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ญาติ มิตร ทุก ท่าน ที่ไท่ ช่วย  เห สือ โน การบ0 า  เท้ณ คุ ศล  แส ะวับ  1 ฏึ 14 1 ท่า 
ภาพ โน การส วคพ ระ อภิธรรม  แท่ วัน ที่  นาง พ จ นัย''  ปุสส เท่ จ  ไท่ 

ลึ^ แก กรรม ตล บิต มา จุน กระ ที่ V] ถี^ วัน พระ ราช พาน  เพลิ^ ศพนื 

หนังสือ อนุสรณ์ ฅ์วั ค ทิม พ', เป็น บรรณ' ากา ร' โน^า นนั  คุ ณ 
เทียม  กา ญ จน จารี  ไท่ กรุณา มอบ เร์อ ,3  หะ ธะ โย คะ  วิซี วัก ษาสุ ขภ าพ 
แบบ โยคะ  มา' ไห  และ  คุณ กิตติ วัต  ศรี วิ สาร วาจา  ท่ไท่ กรุณา ม อบ 
เรื่อง  ข้อ แนะ นำ การวิ โ]  เพื่อ สุขภาพ มา โท่ ท่า ย  1 ช่ น^น  จ้ ^ ขอ ขอบ 
พระ คุณ ท่าน ทั้ง สอ \) ไท่ โน โอกาส นัท่า ย 

เจ้า ภาพ' ขอ ขอบ พระ คุณ อีก ครั้ท่ หพื่ X]  ส0 าห วับ บรร คา ท่าน 
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* 


VI ะธะ โยคะ 

แ* 7 แ*  706* 

วอ รก ษา สุขภาพ แบบ โยฅ 


โต ย 


'เท ยม  กา ญวน จารี 

- — - ■■^ เ.*  ^  ๛  -%  ^—  เ  — 

210 แา แเะ นำ! 

ก' เรว็ งเพื อสุ 21 ภาฬ 


แปล และ รวบ รวม 
โดย 

กิตติ ร!?!  ศร วสา ร วาจา 


รี *4.เ; 
^  23 


นาง พ จนีย์  ปุสส เด็จ  ต. ม.,  จ. ช. 

ชา ตะ  ะ  ๑  ธน วา คม  ๒๔๙0 
&รณ ะ  ะ  ๑๕  พฤศจิกายน  ๒๕๒0 


.ช1.!?,. เ?. I?  I? ฒเฒ 1?  ธม’!? ห’ &โ ม, 

010๖๗  1?คโ ■โม ชิ  ®  ะ  ^ (ๆ? 
0๗5 .๗  มชโ กศิชุ เห,  ๖®  ะ  2ม เ? 18 


1*0 II 


ประ ว0 ต 


นาง พ จน ย  ปุสส เด จ  นาม สกุล เดิม  กิตติ เวทย์  เบน 
บุตร คน ท  ๒  ของ ขุน ถตต เวท ย  (พ0 ฒน  บุญ ญะ ภุม มะ)  และ 
นาง อม พร  กตติ เวท ย  เกิด เม อวน ที  ๑  ธน วา คม  พ. ศ.  ๒๔๗0 
ตรง กบ วน พสุ ห สบ ดี  ขน  ๘  คำ  เด อนอ็ ๅย  บ1 เถาะ  ลเ  บ่า น 
ถนน นเร ศ  ตาบ ลส พระยา  อำเภอ บาง รถ  จง หวด กรง เทพ ๆ 

การ ศึกษา 

ได ใร็ม รบ การ ศึกษา ใน ชน ประถม ศึกษา  ที่ โรงเรียน 
เซน ตบ เต อร  เม อ  พ. ศ.  ๒๔๗๕  จน ถ์ง  พ. ศ.  ๒๔๓๙  และ ต, อ 
มา ไต่ เข่า ศึกษา ส่อ ใน ชน ม่ธ ยม ศึกษา  ที่ โรงเรียน เซ็น ต์แม รี่  และ 
โรงเรียน อ่สสื มชํญ  คอนแวนต์  จน จบ ชน มํธ์ ยม บริบูรณ์  เที่อ 
พ. ศ.  ๒๔๘๕  ได เขา ศึกษา ท  โรงเรียน พยาบาล ผดุง ครรภ์ แล;; 
อ นาม ย  มหา วิทยา ล่ย แพทย์ ศาสตร์  เมึ๋อ  พ. ศ.  ๒๔๘๗  แล ะ ใด้ 
รบ อนุ ปริญญา พยาบาล ผดุง ครรภ์ และ อ นา ม่ยั  เมี่อ  พ. ศ.  ๒๔๙® 
ใน ระหว่าง ร' บ ราชการ อยู่  ได โ ข่า รบ การ ศึกษา ใน วิชา 
กา รวด ผล การ ศก ษาท วิทยา ล่ยวิ ชา การ ศึกษา  มหา วิทยา ล' ยศ ร- 
น ค รน ทรว โร ฒนป ระ สาน มตร  และ ได้ รบ วฒิบ ตร ใน วิชา  วํด้ 
ผล การ ศึกษา  เมึ๋อ  พ. ศ. ๒๕0๙ 

(๑) 


การ สมรส 


นาง พ จนืข์  ปสส เด็จ  (กิตติ เวทย์)  ได สมร สก0 บ  นาย 
สม บิต  ปุสส เด็จ  บุตร ขุน สม' ตถ์ร ชฎา รกษ์  (ชื่น  ปุสส เด็จ)  และ 
นาง กิง  ปุสส เด็จ  เมื่อ ว นที  ๒๒  สิงหาคม  พ. ศ.  ๒๕๐๐  ณ  บิๆ น 
พราน นก  ตำบล ม่าน ช่าง หล่อ  อำเภอ บางกอก นอย  จ, ง หวด 
กรง เทพฯ  และ ได้ ให้ กำเนิด บุตร ร่วม กิน เพียง  ๑  คน  คือ 

น. ส. ร ชฎา  ปุสส เด็จ 

การ รบรา ชกา ร 

นาง พ จน ข  ม่สส เด็จ  เรีม เช่า ร' บ ราชการ ใน  แผนก 
พยาบาล โรง พยาบาล สิริ ราช  กรม มหา วิทยา ล่ย แพทย์ ศาสตร์ 
กระทรวง สาธารณ สุข  เมือ ว ‘นที  ๑  กน ยาย น  พ. ศ. ๒๔๙๑  โดย 
มี ตำแหน่ง หนำ ที่  ตาม ลำ ด' บด' งน็  ะ- 

๑  กน ยาย น  พ. ศ. ๒๔๙๑  ตำแหน่ง พยาบาล 

๑๕  กุม ภาพ นธ์  พ. ศ.  ๒๔๙๘  ตำแหน่ง ค รพ ยา บาล ตรี 
๑๘  ตุลาคม  พ. ศ.  ๒๕๐๕  ตำแหน่ง ค รพ ยา บาล โท 

๓  ตุลาคม  พ. ศ.  ๒๕๑๕  ตำแหน่ง ครู พยาบาล เลก 

พ. ศ. ๒๕๒๐  เบน ครู ระ ด บ  ๖  ภาค วิชา 
การ พยาบาล ศํ ลํย ศาสตร์ 

คณะ พยาบาล ศาสตร์  ม หา- 
ริ ทยา ล' ย มหิดล 

๑๕  พฤศ จก ายน  พ. ศ. ๒๕๒0  ออก จากราชการ เพราะ ถึง 

แก่ กรรม 


เคร อง อิส ริ ยา ภร ณ  และ เหรียญ 

๕  ธน วา คม  พ. ศ.  ๒๕0๐  เบญจ มา ภร ณมง กฎ ไทย 

๕  ธน วา คม  พ. ศ.  ๒๕0๙  เบญจ มา ภรณ์ ชำ ง เผือก 

๕  ธน วา คม  พ. ศ.  ๒๕๑๑  จตุร ดา ภรณ์ ชำ ง เผือก 

๔  พฤษภาคม  พ. ศ.  ๒๕๑๗  ตริ ตรา ภร ณ์มง กฎ ไทย 

๔  พฤษภาคม  พ. ศ.  ๒๕๑๗  เห ร ยญจํ กร พร รดิ มาลา 

นาง พ จน ย  ปุสส เด จ  โดย ปกติ เบน ผู้มีค วาม สงบ แล ะ 
เย อก เย น  เบน ผูวก ระ เบย บ และ วน ย  ถอค วาม เทียง ตวง และ เท ต 
ผณ บน หล กเน กาว ประ กอ ม) ทนๅ กรู']^ กๅรู  โดย นิสริ เส, วนต่ ว 
แล ว  เบน ผูมค วาม เมตตา และ อ่อน โยน ต, ฎ ม] ฎฎก ทกชํ ไเ 

ใ กง พ จน ข  ปุสส เด จ  ใด พบ ว่า ตน เอง บวย เบน โว ค 

มะเ รง ขึนท ปาก มดลูก  เมือ เดือน มกราคม  พ. ศ. ๒๕๑ ๘  จึง ไ ติ 
เชำ รบ การ ริก ษา พยาบาล ที่!' รง พยาม] าถ คิรูรู ๅช  อย่ วะ ยะ ท นื่ง 

แล ว ได กลบ มา ปฏีบ ต ห นาท ใน วา'5 ฏ' กาว ตาม ] เตม  จน กระ ท' งได้ 

ม อาการ ของ โรค กาเ รบ ขน มา อก  เม อเ ดอน พฤษภาคม  พ. ค. 

๒๕๒๐  ใน การ เชำ รบ การ รก ษาพ ยา บาล ที’ โรง พยาม เาก คิรูรู าช 

โหม  ใ นคร งน นาย แพ ทย  เด ไห การ ผา ตด และ ไค เปล ยนท ๅงเ ตน 
ของ บส สา วะ ให้  อาการ ก็ ค่อย ทุเลา ลง ได้ บ2' ๅง  แต่ เนื่อง จาก 

นาง พ จน ย  ปุสส เด จ  เบ็น คน ทมื จิต ใจ เชํม แข็ง  และ อด ทน จึง 
ดูค ชำ ยก บว่า อาการ ของ โรค ภ ริ] ไต ท มด ไป  จน สามารถ ที่ จะ ประ. 
กอบ หนา ที่ ใน ราชการ  สนอง พระ เดช พระ คุณ ต่อ ไป ด2' วยไ จวก 

ตาม ปกติ  และ ค รง สุด ชำ ย เมือ วน ที่  ๒๙  ตุลาคม  พ. ค.  ๒๕๒0 


("0 

ใน ระหว่าง ที่ กำ ล่งน่ ง ตรวจ งาน ใน ดำ น กา รวด ผล ของ การ ศึกษา 
ของ นก เรียน พยาบาล อยู่ นํ้น ได ใ กิดมี อาการ อ่อน เพลีย ขน  การ 
หายใจ ไม1 สะดวก  ถึง กํ บต็อ งให็ ออกซิเจน' ช่วย  ประกอบ ก็ บ 
อาการ ของ โรค ราย ได้ กำเริบ ขน อย่าง รุนแรง อก คำรบ หนึ่ง  คณะ 
นาย แพทย์ และ นาง พยาบาล ของ โรง พยาบาล คิริ ราช ก็ ได้ ใ ห2 การ 
ริก ษาแ ละ พยาบาล จน สุด ความ สามารถ ด็วย วิธี การ ต่าง  ๆ  แต่ ก็ ไม่ 
สามารถ ที่ จะ บรรเทา อาการ กำเริบ ของ โรค รำ ย ใน ค รํงนึ่ ได้  นาง 
พ จนีย์  ปุสส เด็จ  จึง ได้ ถึง แก, กรรม ไปต่ วย อาการ สงบ  เมื่อ 
วํนอ่ งคา รที่  ๑๕  พฤศจิกายน  พ. ศ. ๒๕๒๐  เวลา ๒๑. ๕๖  น. 
ทำ มก ลาง  สามี  บุตร  ตลอด จน ญาติ มิตร  คร  อาจารย์ และ ศิษย์ 
ทีงห ลาย  ซึ่ง เผ้า ดู อา การบ ว ยอย่  ต่วย ความ เส รำ สลด  สิริ รวม 
อายุ ได้  ๔๙  บ  ๑๑  เด อน  และ  ๑๕  วน. 


คำ ไว อา ล' ย 

อา จาร ยพ จน ย  ปสส เด จ  เบน อาจารย์ พยาบาล อาวุโส 
ทาน หน ง ของ คณะ พยาบาล ศาสตร์  มหา วิทยา ลย มหิดล  เบน 

อา จาร ยทมี ความ เอาใจ ใส่ โน] ๅๅร เร์ย นของ นก ศึกษา พยาบาล 

เข ม งวด กวด ขน ใน สาขา วิชาการ พยาบาล จิก ษุ  ซึง อาจารย์ เบน ผู้ 
สอนอยู่ นน ได อย่า งม ประสิทธิภาพ ย็ง  นอก จาก การ สอน ซึ่ง เบน 
งาน ประจำ แล ว  อาจารย์ พจนี ยย่งื ได อุทิศ เวลา มา ช่วย งา นบ ร การ 
การ ศก ษาข อง คณะ  ฯ  ดาน การ ว, ดผล การ ศึกษา ซึ่ง ต่อ งก ารผ้ ทำ 
งานที มี ความ ละเอียด รอบคอบ เบน สำ ค' ญ  อาจารย์ พ จนีย์ เบน ผ้มี 
ความ ประณีต ละเอียด ถถ วน ใน การทำ งาน ทกฏิ ย่าง ตง แต่ สม ย 
เบน นก เรียน พยาบาล 

การท อาจารย์ พจนี ย์ใด็ ประสบ โรค รำ ยที่ มา คุก คาม ชีวิต 
ใน ระยะ เวลา อนส่ นน  เบน เหตุ ใหิ คณะ พยาบาล ศาสตร์ ได ส ญ เสีย 

พล ง คน ท สำ คญุย็ ง ไป ท่าน หนึง  ผู้ที่ ได โค ย ร่วม งาน มา กํบ อาจารย์ 
พ จนีย์ อด มิ ได้ ที่ จะ ระลึก ถึง 

ขอ ใ ห, กุศล กรรม ที่ อาจารย์ พ จนีย์ ได กระทำ ไว้ ใน ชาติ น้ 
จง ดล บน ดาล ให้ วิญญาณ อ นบ ริสท ธี้ข อง อาจารย์ พ จนิย์ จะ อย่ ใน 
ภพ ใด  กำเนิด ใด และ รูป ขน ธ์ใด  ๆ  จง ถึง ซึ่ง ความ พ2 น จาก ทกข์ 
ท่งป วง โดย สิน เชิง  และ จง เสวย สข อยู่ สรวง สวรรค์ ช1 นสง สด ใน 
แดน สม ปราย ภพ เบน นิร น ดร. 

ด ว] ใจ  ส] ห เสน 

คณะ พยาบาล ศาสตร์-มหา วิทยา สํย มหิ คล 


๒๘  มกราคม  ๒® 

ห จน ย  ทรัก 

เบน อย่าง ไร ไม่ รู้  ต่งั้ แต่ น่อง จาก ไป แล ว  ใน ระยะ หล งๆ 
นั๊  พี่ คิด ถึง น่อง บ่อย ที่ สุด  บาง วน หลาย ครํ้ง หลาย หน  จน ทำ ให้ 
พี่ นึก ว่า  น่อง คง จะคิ  ด ถึง พี่ หรือ ต8 องการ ให้ พี่ ทำ อะไร ให้  ไม่ ทราบ 
ว่า มี อะไร มา สะกิด ใจ ให้ คิด ถึง  แลํว ก็ เลย นึก ไป ถึง เรื่อง เก่า  ๆ  ท 
เรา ได ไค ย ทำ งาน ร่วม ก่น มา เบน เวลา ยาว นาน  นึก ถึง ความ หลง 
ใน การทำ งาน ของ นอง  ไม่ ว่า จะ เบน งาน เกี่ยว กบ วิชา อาชีพ หรือ 
กิจกรรม อืน ใด  นอง ทำ ได ใ บน ผลดี จริง  ๆ  ท1 งนึ เห็น จะ เบีน 
เพราะ น่อง ฉลาด  ไหว พ? บดี  มี กำ ลง' จิต เข็ม แข็ง  มี อุป นิ ส, ย 
ข ย่น มานะ อด ทน  มี ระเบียบ รก สวย งาม ประณีต  เบีน คน รอบคอบ 
ไม่ ประมาท  อีกอ ย่าง หนึ่ง คือ มี' พรสวรรค์ เกี่ยว ก่บ ผิ ไม ลาย มือ 
ไม่ ว่า จะ เบน งาน เย็บ บีกถํ กรอ ย  หรือ ขีด เขียน ทำ ไต่ สวย งาม 

ประณีต บรรจง  รสนิยม ดี  น่อง เบีน คน เตรียม พร2 อม เสมอ  ไม่ 
เฉือ ย ชา ปล่อย งาน ให้คํ งคำ ง หรือ คิด ว่า ย่งมี เวลา  อะไร ที่ จะ ทำ ใใบี 
เส รจห รอ เตรียม ไว้ ล่วง ห น่า ได้  น่อง จะ หา โอกาส ทำ ท นที  ใน บาง 
ครํง ถงแม จะ ม งาน ยุ่ง ฉุกเ ฉิน ขน มา  ก็ย่ง อย่าง มี ระเบียบ ไม่ ขาด  ๆ 
เกิน  พ ไม่ เคย ผิด หวง ใน ผล งาน ท กอ ย่าง ที น่อง ร็, บ ทำ  ภาระ กิจ ใด 
ท เรา จะ ตอง ทำ ร่วม กน โดย ตรง  ด เหมือน พี่ จะ ใ ชำ วาม ระ ม่ด ระ วง 


ห่วง กาว ลน อยุก ว่า ที่ ควร  ดูเผํ น  ๆ  ค 8' าอพึ จะ เอา ฟรึย บ  ที่ง งาน 
ใ^ หนอง ทา แตผู เด ยว เบ น ส เวน ให ญ,  อด คิด เขา กบ ตน เอง ไม่ ไต่ ว่า 
ไม ได เอา เปรย บด อๆ  นอง มก วาม สุข  ท จะ ช' วยทํ ๅให พ ต่าง หาก 
ผล ง า นของ นอง ท * ง' ใน ด2'' )น เกี่ยว ก! เว ชา อา ชี พ และ สง คม  ไม่ เคย 
เบน รอง ผู  เด  พ ภูมิใจ และ คิด ว่า คง จุ ะเบ นคร รมต่ ของ พี่  พี่ ไต่ 
นอง มา ร่วม งาน 

นก ถง ยาม ยาก ทมแ ต่นฏ งก บพีช่ ว ย คน ทำ งๅน อยู่ ร ะยะ 
หน ง  มอผู รวม งาน  ๒- ๓  คน ไป ศก บา ต่อ ต่าง ประ เท ค  เรา ขาด 
คน ไป  งาน ก็เพี ม ขน มากกว่า เติม  น่อง เขา ใจ ถึง ความ จํๅเ บน 
เม  เด ปร ปาก โอด โอ ย เอา ๆบพี่ เลย  ติง ใจ ช่วย ทำ งาน ต่วย ความ 
อด ทน ไม, ใ ห2 งาน บกพร่อง  พ รู้วน่ นอง เหนื่อย มาๆ ระยะ น น  ย" ง 
นึก ถึง  สงสาร อยู่ เสมอ ไม, เคย ลืม 

นอง เบน คน เฉย  ๆ  เรย บ  ๆ  ไม่ ช่าง พูด นก แต่ น่อง ไม่ ใช่ 
คน เก็บ ตว  นอง มี มนุ ษย สม พนธ์ เขา สํงค มก บผ้ ร่วม งาน ไติเ บน 
อชา งด  พใม เคย หวง ใย  ถา จะ ใ หนอง ไป ติดต่อ กบ ผิ ใด  ทำ บาง 
ของ นอง ดูเผ นๆ จะ เห น เบน คน ดุ และ เข ม งวด  แต่ แท็ จริง ไม่ เบน 
เชน นน  นอง ไม เคย บอก เล่า  เห พ พง ถงค วาม บกพร่อง หรือ ช่อ 

เสย หาย ของ ผู รวม งาน,  นก ศก ษๅที อยู่ ใน ความ ริบ ผิด ขอบ  หรือ 
ผูหน งผูใ ดอย าง บก ใจ นอง จะ, ไห เหตุผล ว่า ทํๅไ มถึ งเ บ น เช่น นึน 
นอง มอง คน หลาย ดาน  เขา ใจ  เห น ใจ  และ หา หน ทาง ช่วย แก้ไข 
เวลา ม ประชุม หร อมเ รอง จะ ตอง ปรก บา กน  นอง จะ แสดง ความ 
คิด เห็น อย่าง ตรง ไป ตรง มา  หรือ โต่ไ เย งถ VI ม, เห็น ดวย เรือง ใด ล่ก้ 


น่อง ไม่ เห็น ด็วย  ก็ จะ พดต รง  ๆ ไม่ 'แง เฉย  ดู ไป คลาย  ๆ  กบ เ บ่น 
คน ไม่ ยอม ใคร  ถือ ความ คิด เห็น ของ ตน เอง  แต่ นอง ไม่ เคย ใช้ 

กิริยา วาจา สำนวน คำ พูด ใน การ โต ใเยื ง  ให็ไ บน ที่ ระคาย เคือง 

ผู้พ้ง เลย 

เมือ นอง ไม่ สบาย ใน ระยะ แรก  ที่ ไป เยี่ยม  กำ ลง ใจ น่อง 
ดี มาก  แต่ ถึง อย่าง น น  ที่ก็แ สน จะเ ศร2 าใจ  ระยะ หล' งทน่ อง ไม่ 

สบาย มาก  ที่ ไม่ กล2 าไป เยี่ยม เลย  ได ใ เต, คอย ถาม ข่าว  พี ทน เห น 
น่อง เจ็บ ปวด ไม่ ได้  ก็ จะ แสดง ความ อ่อนแอ ออก มา  วน สุด ทำ ย 
ที่ นอง จะ จาก ไป น น  ที่ ย, ง  ไป ทน ได ให็  น นอง อีก ค รง  ขอ ขอบ คุณ 
ท่าน คณบดี  คณะ พยาบาล ศาสตร์  และ คณว่ ช? ที่ ส่ง ข่าว ให้ 
ทราบ  ไว้  ณ  ที่น่ ดวย  เมื่อ น่อง ย V เม บ1 วย มาก  ที่ ไป เยี่ยม ค ร8 ง ใด 

เรา คุย กน อย่าง สนุก สนาน  ท5 งที่ ใจ ที่ แห9 ง เต็ม ที่  น่อง บอกว่า 
ไม่ เบน ห่วง วิตก อะไร เลย  ถ็าน อง จะ ต่อ ง จาก ไป  แมใ เด่ เรือง ลูก 

ทุกอย่าง น่อง ทำ ไว ใ? ยบร็ อยแลว ตง แต่ นอง ยง ไม่ เจ็บ ไข้  เรือ งน่ 
ก็ เบน การ เต? ยม พร2 อม ของ น่อง  ลูก ของ นอง จะ ไม่ ลำบาก  นอก 

จาก จะ มี คุณ พ่อ ซึ่ง รก ลูก มาก แล วก็ย่ งมืค ณ บา อีก หลาย คน  คุณ 
บา เบน ผู้ เลย งดูร์ ก' หลาน มา ต1 ง๎แต่ เล็ก  ๆ  หลาน ก็ ร' ก และ ติด คุณ 

บา  ดู ๆ  จะ มากกว่า นอง เสีย อีก  ที่ ดีใจ ที่ นอง หมด ห่วง เรือ งลก 
ที่เช้ อ ว่าน9 อง คง จาก ไป อย่าง สงบ สู่ สุคติ  เพราะ จิต ก็ ปราศจาก 
ความ ห่วงใย จะ มืก็แต1 เพียง ความ อา ล ยผูที เบน ที่ ร' ก เพียง อย่าง เดียว 

ดวย ความ รํกแ ละ คิด ถืง 
จาก^ 

ฉนวน  อา ศน ส ถฅย 


คาน ง-อา ลยถ ง  คุณ ค รพ ยๅ บาล 
พ จน้ย  ปุสส เด็จ 

จาก เพื่อน ร่วม งาน 

ศาสตราจารย์  นาย แพทย์  ชุด  อยู่ ส ว1 สด 


คุณ ครู พยาบาล มๅล รตน์  สุทธิ อา รมย์  โทร ศพ ท!!] ท 
บาน ตอน ม่าย  วน พธุห ส บดี ท  ๑๒  มกราคม  ๒ * ๒ ๑  ภรร 0 ใแจ*ง 
ใทท ราบ ถงจุ ด!] ระ สง อ ใน ต อน เย น.  ใจ ทาย ไ!] ว บท นง.  *อิ ด 
อา ลยแ ละ คา นง ลง ภา พพจ นๆ เอ งอ อ เค รพ ย' เม' เล  พ ชินย์  ป ล' ศ เด็จ 
ใน คน น น ตอน ม่อน นอน และ ตน 1 ช3, ๅ  ได ค0] รอ ออ ร 0 ง  ด"ง ม่ 


ครู มา ลรต น6,  แจง 
ขอ คำ อา ลย  วาบ 
คิด คำนึง ถึง ภาพ 
ตลอด คืน  กรอง คำ ได้ 

“พ จนึย์  ปุสส เด็จ,,  น 
ครู.  ทขย น  ทำ งาน 
ระเบียบ  วิชาการ 
ซก ถาม กน  ไม่ น อย 


โท รฯ  ทราบ 
หวิว ให้ 

พจน์ ของ  “พ จนึ ย์,, 
เพื่อ ไว อา ลย 
พยาบาล 
เรียบ ร่อย 
ปรุง เสริม  เสมอ 
มก คลอ ย ตาม เธอ 


ชอบ เรียน เสริม เติม  ได้ 
ประยุกต์ และ พ่ฒ นา 
ห คอ จมูก และ ตา 
พยาบาล  แพร่ ไกล ใกล้ 

นิ ส ย ใจ คอ เออ 

มี ของ จ่มจิ ม  ดี 
จู่  ๆ  ขึง"]] ง  มี 
เบน คน คิด รอบ  กร่าง 

โรค  “สะ ไตร๊ ค’,  ขาด ได้ 


ะ^" 

อารี 
แผ่ อำ ง 

บญ หา  ความ เห็น 
เพ อ สร่าง เจริญ 

แรง งาน 


เธอ เข็น รถ อาหาร 
คน เจ็บ บวย พิการ 
แบบดี  เธอ สม ไว้ 

ยาม เจ็บ และ บ  วย ไข้ 
ยาม ขาด คน  เอา แรง 
ยาม ทกข็  เธอ มิ แจง 
มี  แรง ใจ-กาย,  ผู้ 

ผล บุญ  มี แล้ ว้สู่ 
กรรม เก่า หมด  พึงผํ น 


จ่าย ให้ 

รบ สุข  ก่น นา 
เพึม ได กุศล 

ใจ แข็ง 
ใส่ สู้ 

จา รน โ]  ใจ หด 
มีตู้แ รง บุญ 

สวรรค์ 
ไป ได้ 


เรา เหลือ อยู่  อภิ ร่น 
เจริญ สุข  จุติ ให้ 


๕ 


อำนวย  พร เทอญ 
สู่ ได ใ เดน ดี 


ขค  อ ยส ว สด 


บาน ประชุม แพทย์  โทร.  ๒๓๔— ๘๕๓® 

๕๕๒ /®  ถนน สี่ พระยา  (ทาง ขาม แรก)  กทม .๕ 
©๒  —  ® ๓  ม. ค.  ๒©  เวลา  ๒๑  และ  ๔ น. 


แด่ พ จนีย์ เพื่อน รํก 

1™ น  ‘"*"‘1' ถึง แ^ พึ๋อน จะ จาก ไป อย่าง ไม มวน 
กลบ  แต่ เพ้อ นก็ยํ ง อยู่1 ใน ค วา ม ทรง จ" าข อง พวก เร ๅไมี มี วน สึนิ 
เรา' ใด เคย ร่วม ทง ทุก ชิ แล ะ สา, ด วอก นุ  เรีม แต่ ครำ สงครา^ นิ, นิ 

เ รอย มา  พู จ™ พร ส วรรค ทำ ใหไ พํ่อน หวเ ราะ1ด^สมอ ^ 

ใน ความ กล “ว  .  ขณะ ระ; มีด ลง  พ จน V กมี ข8' อ แนะ นํๅมี นิ หวก 
ไม่ ซา ได้  เช่น, ใคร นอน ละเมอ กลาง วน ละ กำ ใบ ไ คา, นิ 5, นิ  นิ" นินิ 
ไป บด ปาก กน ความ ลบ รำ! หล  เรียก ความ ค ร้น; ครนิ ในินิ นิ 

พจน์ เบน คน ฉลาด  เรียน ดี  ทำ งาน ดี  คน ใกด้ ชิด รำ! คว่; นิ’  า“ 
เพ อน ไม่ เอา เปรียบ ใคร  ทุก คน ที่ เห็น พ, นไดี น; กำ ก่ำ งอก่ๅงนะ, 
แหละ^ อย่า บอก ใคร เชียว  เรึ อง ความ ละเมียด ฏ' คน;; 11 บมีห“งแ- 
เพ้อ นมีค วาม นุ่ม น์ม น่า รำ  เอา ใ, เก่ง  จะ ทำ อะ ไร มีนินิ นิ นิ 
ไป เสีย ทุกอย่าง  ไม่ เชิอ ถาม คุณ สม บ" ด้ไดี 

พจน์  ไม่ เคย มีบญ หา อะไร มา ใบ'' เพ้ คน ชิวย แก่  จนแ ก่ 
แต่ ค รง สุด ทำ ย  เม อ โรค ภ โ) คุก คาม  พจน์ ก็ ไม่ เคย แสดง ควๅ มมีต นิ 
กง วล ใดๆ  ใหใ พ้อ นหรี อผู้ ใกล้ ชิด เห็น เลย  พจน์ มี กำ ลำ ใ,; นิ นิ 
แข็ง  ต่อสู้ ความ เจ็บ ปวด อย่าง ไม่ ปรี ปาก  ทุก ครำ ที่ เพ้อ น  ๆ  ไป 
เยี่ยม พจน์ จะ ไม่ พูด ถึง การบ วยไ ชิ  สาย ตา พจน์, ะ บ อก; รๅก่ า  ;รๅ 
ไม่ เบน ไร  เรา สู้ ได้  ๆ  แต่ เรา รู้ ๆ  ว่า พจน์ บด บำค วาม รู้สึก ส่วน 


6)  6) 


ลึก  ที่, ว่า ไน เร็ว วน' น์ ร่าง กาย ของ เพ อ น' จะ1 ต อง กง แก กาล  ยอม แพ 
แลํว ว่นนํ นก มา กง  ขอ ไห ไป เบน สุข ๆ^ ถ ดเ พอ น  เพ อน หาย เจ บ 
หาย ปวด เรา ดี ไจ  เพ อ นๆ ทุก คน ขอ ไห ผล บุญ  กุศล  และ ความ 
ดีที่ พจน์ ทำ มา ตลอด ที่มี ชีวิต อยู่  และ ที่ เพื่อน  ๆ  ได้ ทำ ให้  จง ดล 
บิน ดาล ไห พจน์ ย์ เพื่อน รก  จง ไป สู่ สุข คติ เถิด  ชาติ หนา มี จริง 
เรา ต2 อง พบ กน 

เ ทอน ทยา! เา ล ศร รา ข  ร่น  ๓ 51  ท. ศ. 


รำ ลกถ งพีพ จนีย์  ปสส เด็จ 


ใจ อาวรณ์ เท วษ์ ให้ 
รำ ลก ถึง อดีต พา 
‘พ พจน์” ด่วน ม รณ า 
เรียม เอ่ย สุด เต็ม ตน 

นวล น่อง ใน แผน กน์ 
คิด ย็ง คิด มิค ลาย 
ความ ดีพี่ มาก มาย 
ขอ ส่ง ดวง จิต เผ้า 

ดวง วิญญาณ พี่รู้ 
น่อง นุช ทุก คน ใน 
เสียดาย พี่ สุด ไข 
แม้ พี่ จาก ห่าง ล 

รำพึง ยาม พื่นํ้น 
ทุก สีงพี่ ดำรง 
ละเอียด รอบคอบ ตรง 
งาน ตรวจ ท กอ ย่าง ส่วน 


โหย หา 
โ ศร กสอี น 
จร จาก  ไป เอย 
สลด ซ้งค น่งห วล 


เสียดาย 


จิต เศ รำ 

สุด เปรียบ  เทียบ เอย 

71.1. 

สู พา แดน สรวง 
เล็ง ใจ  ได นา 
แผนก น์ 
คำ กล่าว 


แต่ น่อง คนึง ถง 
ชีพ คง 


ถี่ถ วน 


ใจ แน่ว 

รอบ รู้ ชาญ เฉลียว 

ป ระทม  หงษ์ ทาน ข 

ใน นาม แห่ง น้อง  ๆ  แผนก กา รพ ยา บา ลน้ก ษ, โสฅ  ฯ 


๑๓ 


ความ รก  ความ อา ล โ) 

แด่  ดวง ใจ คน เดียว ของ เด 

ทุกวน น  เมือก ลิบ ถึง บาน  สึงที่ สะเทือน ใจ อึด มาก ก็ 
คือ  ความ เงียบ สง' ด ภาย ใน บาน ของ เรา  ม่าน ของ เรา ซึ่ง เคย มี 
ความ แจ่ม ใส  มี ความ สุข  และ มี ความ ร' กใน ระหว่าง ชีวิต ของ เรา 
ท5 ง  ๓  คน  อึด  พจน์  และ ออ ย  ออ ย เมื่อ มา ถึง ม่าน แก ก็ เขา ไป 
กราบ พระ  กราบ ศพ แม่  แล วก็ ขน ม่าน ไป  จะ พบ กิน อีก ค รง 
หนึง ก็ เมื่อ แก จะ เขา นอน  อึด ตอง ใชํค วาม พยายาม เบน อย่าง มาก 
ที่ จะ ข่ม ใจ ใหใ บน ปกติ  โดย พิจารณา ถึง ธรรมดา ของ มน ษย์ที่ ย่อม 
มี การ พลิ ด พราก จาก ของ ร' ก ของ เจริญ ใจ ท1 ง หลาย ท1 ง ปวง เบน 

ธรรมดา  บาง ค ร1 งก็รู้ สึก ว่า ยาก ที่ จะ ห' กห์า ม ความ อา ลิยริ ก และ 

ความ คิด ถึง ที่มี ต่อ พจน์ ควย ความ บริสุ ท ธ ใจ' ได้ 

เรา เคย จาก กน มา แล ว หลาย ครํ้ง  ค รงที่ เรา จาก กิน นาน 
ทสุ ดก เห็น จะ เบน การ จาก เมื่อ อ๊ดไ ปน อก ใน บ  ๒๔๙๗  ก่อน ที่ 
เรา จะ แต่ง งาน กน  พจน์ ร2 อง ไห ใสึย ใจ จะ ไม่ ยอม ให็อ๊ ด ไป  อึด เข่า 
ใจ พจน์ ดี  แต่ เห็น ว่า เรา ก็ย่ง ติดต่อ กิน ไค้  เขา ใจ กิน ไค้  และ เมื่อ 
ก ลิบ มา เรา ก็ แต่ง งาน กิน  อยู่ ร่วม กน มา ครบ  ๒๐  บ เต็ม 

พจน์ เบน คู่ ชีวิต ของ อึด ที่ แสน ประเสริฐ  และ มี คุณธรรม 
ยง  จาก ครอบ คร่ว เล็กๆ ของ เรา  พจน์ ไค้ ช่วย อึด ก่อ ร่าง สร่าง ต่วิ 


๑ & 


๑๕ 


ขน มาด วธค วาม มานะ  อด ทน  และ ด็ วยกำล* ฐ่ใ จที่เ ขม แข็ง  จุน 
ประสบ ผล สำ 1 เจ' ใน ชีวิต  สามารถ มี ชีวิต อยู่ร่ ว ม ก\ เได “'0 ยํ วิ 

อ สระ  ^ ละ เบน บก แผน พร อมท์ ง เกียรติยศ นาน ๅปรู ะฦๅ รุ:  (1 รุๅ 
กง สอง คน  [ดร  ง มก นส ราง บุญ ส ราง กุศล  ส ราง สิง อิน เบน ป ร"- 
โย ชน ตอ คน รุน หลง  1ว้  ใ ห2 ความ ช่วย เห ลืฎกี บผู้ที่ ตฤท 1 ๅข์" [อิ^ าก 
อยู่ เสมอ เบน- นจ  ความ สุข  ความ สม หวง ใน ชํ๋วิ ต ได5 แจ่ ม ใส 5น 
แตแลว เครา ะ หล ร รุม ข' รุ', [ม (1 คยนั ภ เคย ผน] าผ่า น เข็ ๅ มา' 'แ ช่วิ ตขฎ ง 
รูด และ พ จน  โดย พจน์ ตอง ประสบ เคราะห์ กรร มน นดๅ ย I ร คม ะ- 
เรง ท แก ไข โม บน  พ จน ขิง ม คน ตอง สุๅก อด และ ล ก'1 1 บ่  เบ่น การ 
จาก ค รใ 3 สุด ทาย ของ เรา ทงส อง ที่' ไม่ มี การ กลบ มา พบ กน อิก แลๅ 
ในช่ ว ชีวิต ของ อ๊ด 

หวล ไป ถงว นทพ สุนไ ดสุา กอด ไป เม ฎ  ๑ 0*  พ?) ศจิ กาย น 
๒๕๒๐  ซึง อู๊ดรู ต วดี และ ได ใ ตรี ยม ต" ว เตรียม ใสุ ร!! เหตุ กๅรุ ณ์มๅ 
นาน วน แล ว  และ ยอม รบ วา ถงแ ม การ ขิาก ไบ่ข ฎ รุ'^ สุ'}, {.น, น  อด สุ" 
ตอง ได้ รบ ความ ทรมาน ใน ดาน จิต ใสุ นๅน แส นนานเ 1 จิ ยง ใ ด*ตๅม 
แต่ ก็ คิด ว่า  ควร เบน สีงท นำ ยินดี อย่า งย็ง  ใน เมี่อ เห็น ว่า ร่าง ขฎง 
พจน์ ใม่มี ความ เจ็บ ปวด เหลือ อยู่ เลย  ไม่ มี ความ ทรมาน' ใด  ๆ  เช่า 
มารบก วน พ จน อีก แล ว  ไม่ มี เสียง เรียก รอง ให็ พยาบาล เอา ยา มา 
ฉดเ พอ ระ งบ ความ เจ บ ปวด  I, ม ตอง ใหห มอ มาส งให นำ เกลอ แส" 
เลือด  หรือ ออกซิเจน เพีม  ซึง ตรง กน' ขำ ม กีบ เหตุการณ์ ก่อน หน8' ๅ 
นน  เมือ มี เสียง ของ พจน์ รอง ออก มาด วยค วาม เจ็บ ปวด ครา วใด 
ทุก  ๆ  คน จะ ชุลมุน วุ่นวาย กน ไป หมด  และ ทก  ๆ  ค รง จิต ใจ ของ 


๑๖ 


อ๊ด จะ ตอง ถก กด ด น ต, อ สภาพ ที่ เห นนน อย่าง เครียด  อยาก จะ ให้ 
ความ เจ็บ ปวด มา อย่ส่ บต่ว อ๊ดแ ทน  พจน์ มี เคราะห์ มาก เหลือ  ดู 
เหมือน จะ ไม่ สม ก, บ ความ ดีที่ พจน์ ได้ หม่น ปฎิบ ตอ ยู่ เนือง นิจ พ จน 
ตอง ริบ ความ ทรมาน จาก หลาย  ๆ  ดำ น  มา เบน เวลา แรม เด อน 
ไหน จะ ต่อ ง ต่อสู้ กํบค วาม เจ บ ปวด  อนเ น้อง มา จาก โรค ราย ท กำ- 
เริบ ขน อย่าง รน แรง ไหน จะ ต6 อง อด ทน ต่อ ความ เจ็บ ปวด อน เนือง 
มา จาก การ ริก ษาพ ยา บาล  ส่วน ใน ดาน จิต ใจอู๊ ดก็รู้ ว่า พ จน เบน 
บ่ ว งอ๊ ด  บ่วง ลก  และ บ่วง คุณ แม่ มาก  เพราะ ทุก คน เบน เสมือน 
หนึ่ง ชีวิต และ ดวง ใจ ของ พจน์  ซึง เมื่อ พจน์ พูด และ คิด ขน มา ครํง 
ใด  พจน์ ก็ริ อง ไห้ ให้ ลู๊ด ได ให์น ทุก ควิ ะง 

พจน์ ไต่ พยายาม ต่อสู้ กํบค วาม ทรมาน เหล่า น1 นต่ว ย ความ 
อด ทน  และ ต่วย จิต ใจ ที่เช่ ม แข็ง  โดย มี ความ หวง อยู่ เสมอ ว่า  จะ 
สามารถ เอา ชนะ และ หาย จาก โรค ริ ายนึ่ ได้  ซึ่ง พจน์ ก็ ต่อ ง พ่าย แพ้ 
ไป ใน ที่ สุด จน ได้ 

เชำ วนนํ้ น  อ๊ดต่ อง ต่อสู้ กบ ความ รู้สึก ที่งห ลาย ดวย ความ 
ปวด รำ วย็ง  เมื่อ มอง เห็น คน ที่อ๊ด ริก ปาน ชีวิต กำ ส่ง จะ จาก ไป 
โดย ที่อ๊ด ไม่ สามารถ จะ ใบ่ค วาม ช่วย เหลือ ใด  ๆ  ได้ อีก แส่ ว  มอง 
เห็น ลก ยืน รอง ไห อยู่ ข็าง แม่  แกะ พระ ออก มา อธิษฐาน และ คลอง 
คอ ใหใ เม่  ทุก คน ที่ ทราบ ข่าว ก็ รีบ มา เยี่ยม  เพื่อ ขอ ดู ใจ เบน ค ร1 ง 
สุด ทาย ต่วย ความ ริก และ ความ สงสาร  พจน์ คง ไม่ ทราบ หรอกว่า 
มี ใคร บาง  คณส อา งค์โ สม ก่อนก ส่บ ไต่ พูด กบ อู๊ดต่ วยค วาม เสีย 
ใจ ว่า  คณส มบ่ต คง เช่า ใจ แส่ วน ะ ว่า พวก เรา ได้ ท0 าดีที สุด แส่ ว 


๑๗ 


อูดแ ละ ลูก ได อยูเ ผา อ าเๆ ๅ ร ของ พ จ น ฏ ย จุน ว าระ สด ท่ๅย 
อู ค^ ใด พยายาม อธิษฐาน และ บอก ทาง ส ว่าง ให้ ๆ บ พจ น์ จน กระ ท่ ง 
เวลา  ๒๑. ๕๔ น.  ลม หายใจ ของ พ จน ไ ด้ เริม อ่อน ล ง จน หมด สนิ ท 
ใน  ๒  นาที ต่อ มา 

ราง ของ พ จน ท นอน สงบ น์ง  เหมือน คน นอน หลบ และ 
ผนค  ใบ หนา อูม เลก นอ ย เพราะ กุทธี๊ ยา  น่ยน์ ตา หลบ สนิท และ 
ม ยม ท รมผ ปาก, ซา ย เห มอ นก บทีอู๊ ด เคย บอก ว, าอ๊ ดชอ บด พ จน์ยิ ม 
อย่าง นีทุก คร่ง  ไม่ มี' ร่อง รอย ของ ความ เจ็บ ปวด เท ลือ อ ย่อีค 

พ จน จาก ไปแลว  จาก อ๊ด  จาก ออ ย  จาก ท กๆ  คน อ, น 

เบน ท รก  จาก ไป ชว ชีวิต และ จาก ไป ตาม กฎ ธรรมดา ขอ รส" ง ขา ร 

ซงไ มแน นอน  ไม่ วา เขา หรอ เรา  ม แก่  มีเ จุบ  และ มี ตาย  จะ แตก 

ตาง กน ท ตรง ชา หรอ เรว เท่า น0 น  สิง ท จะ อย่แ ทน ตน ก็ คือ คๅา มดี 

หรอ ความ ชว  จะ ไป สุข หรือ ทุก ข  ก แล1 วแต่ กรรมดี  หรือ 

กรรม ชํวท ตน ไต่ ส ราง เอา ไว้ 

พ จน ถงแ ม จะ จาก ไป ก่อน ถึง วิ ยอน สมควร ก็ จริง  แต่ พจน์ 
ก ใด ชอ วา ได อา ศย ร่า งอน ไม่ แน่ นอน น  หม่น ทำ บญ ท่า กุศล 

ส ราง สม แต่ คุณ งาม ความ ด  และ ได้ ทำ คุณ ประโยชน์ ให้ กบ คน 
รุ่น หลง ไว เสมอ  ตลอด เวลา ที่ เรา รู้ จก กน มา  และ ไต่ อย่ ร่วม กน 
พ จน ไม่ เคย ส ราง บาป อะไร ไว ว้ลย  ตรง กน ข็าม มืแต่ ช่วย ต่บท กข์ 


(๑๘) 

บำ รง สุข ให้ กบ ผ้เกี่ ยวขํ อง ทุกร ป  ทุก นาม  และ ทุก วย  ตลอด มา 
จน อิน สด ทำ ย ของ ช้วิต  อ๊ดจึ งม่น ใจ ว่า  พ จน ย่อม ไป ด และ ม 
ความ สข  โดย สมควร แก่ คติ วิสํย ใน สม ปราย ภพ ต่อ ไป  ขอ พระ 
จง ค้มค รอง ดวง วญ ญาณ อิน บริสุ ทธี้ข อง พจน์ ดวย 

จากดวง ใจ ของ พจน์ 

สม ไ] ต  ปสส เด็จ 

๒๕  กุม ภา พ้น ธ์  ๒๕๒๑ 


พะ ธะ โยคะ 

ห^! ฬ&  -  V© นิ& 


ว ธร กษา สุขภาพ แบบ! ยค 


จด เรย บเา ยปีแ ละ!! ก 


โต ย 


เทียม 


กา ญจ์! น จารี 


' 


' 


หน ง สอ  าธร กษๅ สุขภาพ แบบ โยคะ  น 
พินพ แจก เบน วิทยาทาน บๅแ ล9 วิ  ด0 วิน 
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คา นม สกา ร^ระ ร ตน ตรย กอ นผึ1 ก ใย ค" 


คา เฌฌ ต ตา และ คา อธษ ซีาน 1 

'แล ป็งิา ก^ก โยคะ 
โต ย  เห ยม  กา ญ จ!* จาร 


ว่า ทาม ผู้ 'นำ หรอ นึก ใน  โจ 

สม เด จ พระ ผูมพ ระ ภาค เจ่า พระองค์ ใด  ทรง เบน พระ 

อร หน ต  ทรง ดร สรูช อบ ได้ โดย พระองค์ เอง 

พระ ธรรม ท สมเด็จ พระ ผู้มืพ ระ ภาค เจ่า พระองค์ ใด  ทรง 
ต รส ไว ด็แลว 

พระ สง ฆ สาวก ของ สมเด็จ พระ ผูมพ ระ ภาค เจ่า พระองค์ 
ใด  ทรง ปฏิบํ ตด็แลว 

ขา พ เจา ขอน อม นม สกา ร สมเด็จ พระ ผู้มีพ ระ ภาค เจ่า 
พระ อง คน0 น  พร อม ทงพ ระ ธรรม  และ พระ สงฆ์  ด้วย เครื๋ อง 
สก กา ระ ซึง ได้ จด ถวาย ไว แล2 ว  ร่วม ทง ร่าง กาย  วาจา  ชีวิต  และ 
จิต ใจ  ท ขา พ เจา ใด ยก ขน เหนือ เศียร เก ลา สิ' าหร่ บบ ชา  ณ  บด น 

ขอ ให สม เด จ พระ ผู้มีพ ระ ภาค เจ็า  ซึ่ง เสด็จ ปรินิพพาน 
ไป นาน แล วน น  ได ทรง โปรด อนุเคราะห์ ขำ พ เจ่า และ ประชาชน 


(๒) 

ผ้ เกิด มา สด ทำ ย ภาย หลง  ขอ ได ทรง รบเ ครอง สก กา ระ ท ขา พ เจา 
ได ใ) กข นบ ชา แลํ วน1 น  เพือ ประ โย ชน ความ สุข ความ เจ รญจุ งเรอง 
แก, ขำ พเ จำ  ขอ ทรง ดล บน ดาล ให้ ขา พ เจา ดำรง อยู่ ใน พระ ธรรม 
ของ พระ ผ้มีพ ระ ภาค เจา  ศึกษา ประพฤติ และ ปฏิบ ตให เกิด ม สติ 
บ ญญา  ประกอบ ดํวย ความ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา และ ความ 
บริส ทธึ๊ใ ห้ยึ งๆ ขน  จน ว่าง เปล่า จาก กิเลส ท่งป วง  บรรลุ ถงแ สง 
สว่าง แห่ง ดวง ธรรม อิน วิเศษ สด  ถึง ที่ สุด แห่ง ทุก ข  คอ สำ เรจ ถง 
มรรค ผล นิพพาน 

ต่อ ไป ว่า ตาม ผู้ นำ ที ละ ประโยค 

อรหํ  สม มาส มุ พุทฺโ ธ  กค วา 
พทธํ  ภคว นตํ  อภิ วา เท มิ  (กราบ) 

สุ วาก ขา  ต  ภตว ตา  ธมฺ โม 

ธมฺมํ  นม สุ สา มิ  (กราบ) 

สุปฏิ ปนฺ โน  กคว โต  สาวก สํโฆ 
สํฆํ  นม ามิ  (กราบ) 

ท่อ ไป- ว่า  นะ โม  ๓  จบ 

ชิบที่ หนึ่ง  ให้ น อม จิต สำ หรํบ นมีส การ บูชา พระ พุทธ เจา 
ซึ่ง ได ตรํส รู้ ใน อดีต  มี จำนวน พระองค์ นบ ไม่ถ็ วน  รวม ทํงพ ระ- 
ธรรม และ พระ สงฆ์ ของ พระองค์ ท่าน ใน สม ใ] นน  ๆ 

ชิฒี่ อง  ให่น อม จิต สำ หรบ นม, สกา ร บูชา พระ พุทธ เจำ 
พระองค์ ยง ต รส รู้อย่  ใน สมี ยบจ จุ บน  พระองค์ เบน พระ บรม- 


(๓) 

ศาสดา ของ เรา ท งบ ลาย  รวม ทงพ ระ ธรรม และ พระ สงฆ์ ของ พระ- 
องค์ ท่าน 

จบ ท สาม  ใ หน อม จต สา บ รบ นม ส กา รบ ชา พ ระ พ' V าธ! 1 จำ 
ซง จะ มาตร สรู ต่อ ไป ใ นอน ๅฤด  มี จำนวน พระองค์ นํบ ไม่ ถ วน 
รวม ทงพ ระ ธรรม  และ พระ สง ฆ ของ พระ อง คท่ๅ น (1 ข่น {1 ตี^] ๅฤน 
ผูนำ กล่าว นำ แล ว ว่า ตาม พร2 อม กน 

หนุ ท  แข  ทุหธ สส  ภคว โต  ปุนุน ภาค นม คๅรํ  ก โ III  เส. 

นะ 1ม  ตสส  ภ คา โต  อร ห 1ต  สมมา สม1 V เหฐ สส 
นะ โม  ตสุส  ภ คา โต  อร ห โต  สม ม าสมฺ พ หธ สูส 
นะ โม  ตสส  ภ คา โต  อร ห โต  สมมา สม พนุชิ สส 

(กราบ สามครั้ง) 

เมือ ผืก โยคะ เสร็จ แล่ ว  แผ่ เมตตา 
ว่า ฅาม ผู้ นำ บ โอ นึก โน ใจ  - 

สพฺ เพ  สตฺ ตา  สต ว ท0 ง หลา ยท่เ บน เพื่อน ทุกข์  เกิด  แก่  เร็บ  ดา ย 
เบน อนิจ จง  ทุก ขง  อนต ตา  ต่วย กน หมด ท่ง สน 

อเว รา  ขอ จง เบน สุข  ๆ  อย่า ได้ มี เวร ซึ่ง กไแ เละ กำแลย 

อพฺ ยา! เชฌ ใ  ขอ จง เบน สุข  ๆ  อย่า ได ใบีย ด เบียน ซึ่ง ก่น และ ก่น เลย 
อ นฆา  ขอ จง เบํน สุข  ๆ  อย่า ได้ มี ความ ทกข์ กาย ทกข์ ใจ เลย 

สุข  อตฺ ตาน0  ปริ หรนุ ตุ  ขอ จง มีแต่ ความ สุข กาย สุข ใจ  รก ษา ตน 
*  ให้ พน จาก ทุกข์ ภยท งสิน เถิด 


(-0 

เส รึ 1) แล้ว  กล่าว คำ อธิษฐาน  ว่า คาม ผู้ นำ หรือ นึก ใน ใว 
มี ใจ ความ เบน  ๓  คอน  ค วน  - 

ตอน ท  ๑  ะ  - 

ขอ บุญญานุภาพ แห่ง คุณ พระ พุทธ เจา  คุณ พระ ธรรม 
เจา  คุณ พระ สงฆ์ เจา  คณพ ระ คุณ ครู อุบ ชฌา ย อา จา ร ย  คุณ มาร คา 
บิดา  คณ ทาน บารมี  ศีล บา รม  เนก ขม ม บา รม  บ ญญา บา รม 
วิ? ย บารมี  ขน ติ บา รม  สจจ บา รม  อธิษฐาน บา รม  เมตตา บา รม 
อเ บก ขา บารมี  ท ได้ บำเ พญอ บรม สิง สมมา แล ว แต่ รอย ชา ต  พ น 
ชาติ  หมี น ชาติ  แสน ชาติ  ลาน ชาติ  โกฏิ ชาติ  หรอ นาน กวา 
น1 นก็ดี  ที่ ได้ บำเพ็ญ อบรม สิง สมมา แล วต่ง แต่ เลก แต่ นอ ย จน 
ใหญ่ จน โต  ที่ ระ  ลึก, ได้ ก็ดี  ที่ ระลึก ไม่ ได้ ก็ดี  ขอ ไห กุศล บุญ บารมี 
ท1 ง หลาย เหล่า นิ น  จง เบน พล วบิจ จย ประคบ ประคอง ไห้ บำเ พ ญ 
กุศล บุญ บารมี น น  ๆ  อีก ต่อ ไป  ไห ใจ? ญ รุ่งเรือง ไพบูลย์ ให้ ย็ง  ๆ 
ขน  จน บ? สทธื้ ว่าง เปล่า จาก กิเลส ท0 ง ปวง  บรรลุ ถง แสง สว่าง 
แห่ง ดวง ธรรม อ0 น วิเศษ สุด  ถึง ที สุด แห่ง ทุก ข  คอ สำเร็จ ถง มรรค 
ผล นิพพาน  พร อม ดำ ย ฌาน อภิญญา และ ปฎิส่ มภิ ทา ญาน  ทง 
ไห ำา มารถ ช' กจง แนะ นำ ชำ ย เท ลือ ผูอีน ไห่ ปฎิบ 'ต ตาม ให้ สำเร็จ 
ถึง มรรค ผล นิพพาน เช่น เดียว กน  โดย ไม่ เห็น แก่ ตำ ไห้ ถึง  ๆ  ขน 

ตอน ที่  ๒  ะ  - 

ถึง แม้ ว่าย' งไม่ ได้ สำเร็จ ถึง มรรค  ผล  นิพพาน ใน ชาติ 
บจจ บน น  หรือ ย' งอีก ชำ นาน เท่าไร ก็ ตาม  ขอ ไห่ ทุกๆ ชาติ ที่ จะ 


00 

ตอง เกด มา อก ใน โลก น ห รอ โลก อนใ ดก ตาม  ขอ ให ได บ่ง เกิด อย 
ใต้ ร่ม โพธิ ศาสนา ของ พระ ผู้มี พร ะภ ๅคเ ช่' ๅ  ขอ ให้ ได อปสม บท ไน 
ศาสนา ของ พระองค์ ท, านทุ ๆ  ๆ  ชาติ  เร็ม ตง แต่ ชา ดึน้เ บน ตน ไป 
(คอน น  หมาย ความ วา  ถา ไม่ ม่โอ กา ส บวช เบึ น^ร? ภิกบ หรือ ถาม เณร  ก็ 
บว ช เบน ช พร าหม ณ- พร าหม ก็  นว ขาว ห่ม ขาว  หรือ บวช ใ 11 [ว  โฦ I] 
รก บา หถห าใ ห บริส ทธิ คถอ ศ ช วิก อย่ 7? ห้ปี ฦๅว พร้อย)  ขอ ให้ มี จิต ใจ 

สด1 ใส บริสุ ทธึ๊  มี ความ เชื่อ ถือ เลื่อมใส ศร ท ธาข ย น หม่น เพียร 

ศก ษา  ประพฤติ และ ปฏีบ่ ต ตามพระ ธรรม คำสํ จิ สอน ของ สม!, ค์จ- 
พระ ผูมีพ ระ ภาค เจา  ไห เกิด มี สติ บ ญญๅ ประ กอ บด วยค วๅม เมตตๅ 
กรุณา มุทิตา อุเบกขา และ ความ บริสุ ทธใ ห้ยึง  ๆ  ขน  จน จ่าง เปล, ๅ 
จาก กเล สทํง ปวง  บรรลุ ถงแ สง สว่าง แห่ง ดวง ธรรม ฏํนํ กิ!, ตบ สุ ด 
ถึง ท สุด แห่ง ทุกข์ คือ สำเร็จ ถึง มรรค ผล พี พพ ๅน  พร อม ดวย ฌาน 
อภิญญา และ ปฎิส มภิ ทา ญาณ  ท งให่ สามารถ ช' กจง แนะ นำ ช่วย 
เหลือ ผู้อืน ใหป ฎิบต ตาม  ให้ สำเร็จ ถึง มรรค ผล นิพพาน เช่น เดียว 
กน  โดย ไม1 เห็น แก' ตว ให้ ยง ๆ ขน  (ถ็า เรา พลาด มา  ๒  ตอน แล ว 
จะ ตอง ตง จิต อธิษฐาน ตอน ท  ๓  อย่า ใหพ ลาด ไต้  เพราะ เบน ตอน 
ท สำ ค' ญ  เบน ที่พึ่ งอน สุด ท2 าย สำ หรบ ภ ท รก ล ปน้) 

ตอน ที่  ๓  ะ - 

ถึง กระ น นก ย ง ไม,' ได้ สำเร็จ ถึง มรรค  ผล  นิพพาน ตลอด 
พุทธ สม ย หา พน บน ก็ ตาม  ขอ กุศล บุญ บารมี ที่ ได้ บำเพ็ญ สํจิ สม 
มา แล ว  และ ย่ง จะ บำเพ็ญ อบรม ส่ง สม อีก ต่อๆ ไป  จง เบน พล ว- 


(0 

บจจ ย ประ คํ บ ประคอง ช่วย เหลือ ช0 กิ จูง  นำ ให้ ได ไ ขา เผ้า นม สกา ร 
สมเด็จ พระ ศ? อริ ย เม ต ไตร ย์ที่ เท ว โลก ชน ดุสิต  ซึ่ง พระองค์ ท่าน 
สถิต เสวย สุขอยู่ ใน ขณะ น  เมื่อ ถึง กาล เวลา แล ว  พระองค์ ท่าน 
จะ เสด็จ อบ0 ตขน ใน มนุษย์ โลก  ตรี สรูสิ ม มาส ไ] โพธิญาณ สำเร็จ 
เบน สมเด็จ พระ อรห้ นํต์สํ ม มาสํ ม พุทธ เจา  ทรง ช่วย เหลือ และ 
โปรด สต ว์ที่ง หลาย ให้ พน จาก ทุกข์  ให้ สำเร็จ ถึง มรรค ผล นิพพาน 
เมื่อ น น และ เมื่อ ไร ก ตาม  ขอ ให้ พระองค์ ท่าน ทรง โปรด เมตตา 
กร ณาอ นุเคราะห์ ประทาน พรช่ ย และ ธร ร มอน วิเศษ สุด ให้ ศึกษา 
ประพฤติ และ ปฎิบํ ตด็ว ย ความ อด ทน ขยน หม่น เพียร เชื่อ ถือ เลื่อม 
ใส ศรี ทธา  มี สดี ส มปช่ ญญะ  ไม่ มี ความ พุง ซ่าน หรือ ความ สง ส โ] 
ให้ เกิด มี สติ บ ญญา  ประกอบ ดํวย ความ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 
และ ความ บริสุ ทธื้ใ ห้ยีง  ๆ  ขน  จน ว่าง เปล่า จาก กิเลส ที่ ง ปวง 
บรรลุ ถึง แสง สว่าง แห้ง ดวง ธรรม อิน วิเศษ สุด  ถึง ที่ สุด แห้ง ทุกข์ 
คือ สำเร็จ ถึง มรรค ผล นิพพาน  พรีอ มด9 วย ฌาน อภิญญา และ ปฏิ- 
สมภิ ทา ญาณ  ท, งให สามารถ ชก จง แนะ นำ ช่วย เหลือ ผ้อน ให้ 
ปฏิบ่ ต ตาม ให้ สำเร็จ ถึง มรรค ผล นิพพาน เช่น เดียว กน  โดย ไม่ 
เห็น แก่ ตว ให้ ยี งๆ ขน 

แผ่ เม ต สา ตอน สุด ทำ ข  ะ  - 

ขอ ให้ สต วท่ง หลาย ทเ บ่น เพ ธน ทุกข์  เกิด  แก,  เจ็บ  ตาย 
เบน อนจ จง  ทุก ขง  อนต ตา  ดวย กน หมด ท่ง สิน  จง ดำรง อย่ ใน 


(ต่0 

พรหม วหา ร  ๔  คอ  ม ความ เมตตา กร ลเๅ ม ทิต าอเ บ ก ขา  ขอ จง 
รก กน ซง กน และ กน  จง บรสุ ทธิ ๆ  เบํน สขๆ  อย่า ได ม เวร มีก่ย 
เบย ด เบียน ซ งก น และ กน  ขอ ให้ รก ษา ตน ให้ พ2 น จาก ทุกข์ ภ็ยท ง 
สน  ขอ ใหป ฏบต ตน ใหสำเร จถง มรรค ผล นิพพาน และ ช่วย เ^ ลืฎ 
ผูอน ใหป ฎิบต ตาม ให้ สำ เรจ ถง มรรค  ผล  นิพพาน เช่น เดียว ก' น 
โดย 1ม เหน แก ตวใ หย งๆ ขน  และ ขอ ให อโหสิกรรม ซึง ก' น และ 
ก่น  เทอญ. 
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ใย คะ  ก' บ  พล วน 3' ไม0 ย 

ม คน เบน อน มาก ที่ เช่า ใจ คำ ว่า  ใย คะ  อย่าง ผิด  ๆ 

เพราะ คำ ว่า  โยคะ เบน คำ ที่ ถูกกล่าว ถึง เพียง ใน บาง โอกาส เท่า น น 

บุคคล ท กล่าว ดำ นก มี แต่ เฉพาะ ผู้ที่ส น ใจุศึ ฤษๅ คํนค ว่า ใน ศาสตร์ 

อนเ ลน รบ ของ ชาว ตะ วน ออก  กบ บค คลบาง คน ที่ เคย ผ่าน 

คา สต รอน เรน ลบ และ ไสย คาส ตรม าอ ย่าง ครึ งๆ  กลางๆ  มี น็อย 
คน ท เขา ใจ ความ หมาย อนแ ทำ ริงข อง คำ ว่า  โยคะ  ได2 อย่าง ถก ต่อ ง 

คำ ว่า  ใย คะ  เบ่น เรื่อง ของ นก ปราชญ์ อินเดีย ใน สม่ย 
โบราณ กาล  แสะ วิธี การ ผืกข อง ท่าน เหล่า นน  เบน วิธี การที่ จะ 
ทำ ใ ห คน สามารถ ควบ คุม จิต ใจ และ ร่าง กาย ของ ตน เอง ไต อย่าง 
สมบูรณ์  ซึง เชอ กน ว่า จะ ทำ ใหม นุษย์ เรา สามารถ ติดต่อ กบ 

อำนาจ สากล ได้  เพีอ บรรลุ ความ สำเร็จ ดง กล่า วน  คน เรา จะ 
ตอง เบน ผูมี อำนาจ สมาธิ อย่าง สูง  ซึง ผู้ ที่ จะ กระทำ เช่น น้ได็ จะ 
ตอง เบน ผูท ได้ รบ การอบรม ทาง จิต มา แล่ วเ บ่นอย่าง ดี  แต่ การที่ 
จะ อบรม จิตอย่าง ดี ได้ น่นก็ จะ ตอง ผ่าน การ ผิกแ ละ อบรม ทาง กาย 
อย่าง ดี เสีย ก่อน  ด่งน็  การอบรม กาย' จึง เบน เบ อง ตน' ของกระ- 
บวน  การที่ งั๊ ปวง  การอบรม จิต จะ ไม่ อาจ ประสพ ความ สำเร็จ ได้ 
เบน อ น ขาด  ถา หากว่า มิ ได้ ผ่าน การ ผิก และ อบรม กาย เบ่ นอ ย่าง 


๑ 
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คีมา ก่อน  การ ผืกแ ละ อบรม กาย ดง กล่าว นีจง เบน กระบวน กา ร 
บริหาร อย่าง หนึ่ง  กระบวน การ ผก หด และ อบรม ท กล่าว น เอง 
คือ ลึงที่ เรียก' ว่า  ทะ ธะ โยคะ 

หะ ธะ โยคะ  เริม ต2 นด็ว ย การ เนิน หน กถง ความ สำ คญ 
ของ การ หายใจ ที่ ถูก ตอง  แล่ วจึง ไป สู่ กระบวน  อา ศ นะ  ต่างๆ 
คือ ท่า บริหาร ร่าง กาย ของ มน ษย์เ รา ให สมบูรณ์ เต็ม ท  ดวย 

ประการ ฉะนึ่  ทะ ธะ โยคะ  จง เบน ศาสตร์ หนึ่ง โดย สมบูรณ์  จาก 
การ ผก หด อบรม ใน วิชา  ทะ ธะ โยคะ  อย่าง ฟ้อ ย เรา ก็ จะ ได้ รบ 
ประโยชน์ คือ  เบน ผู้มี สุขภาพ ร่าง กาย อ' น แข็ง แรง เบน บจจ ย ให้ มี 
สข ภาพ ทาง จิต ใ จอน สมบูรณ์ ต่อ ไป  ถ็าเ ขำ ใจ อย่าง น  เรา จะ เห็น 
ว่า  หะ ธะ โยคะ  นนมิ ใช่ ศาสตร์ อ น เรไ เล่บ แต่ อย่าง ใด เลย  ไม่ ว่า 
จะ เบน ชาว ตะ ว' นอ อก หรือ ตะ ว' นตก ก็ ย่อม จะ สามารถ ผืกห ด อบรม 
ได้  โดย ไม่ มี การ จำ ก' ด ชาติ ชน วรรณะ,  ล' ทธิ หรือ ศาสนา อย่าง 
ใด  ๆ  ท2 ง สิน  เพราะ มนุษย์ เรา ย่อม ปรารถนา สุขภาพ ร่าง กาย 
เหมือน กน หมด ท3 ง สน  แต่ ใน การที่ จะ สำเร็จ ความ ปรารถนา ดง 
กล่า วนึ่  เรา จะ ต่อ ง ประสพ ความ ยาก ลำบาก ใน การ ผืกหํ ด อบรม 
ซึ่ง มีอย่ เบน ธรรมดา  บ่ดนึ่ เรา จะ เห็น ดํวย ตน เอง แล ว ว่า  คำ ว่า 
โยคะ  ที่ เรา หลง เขำ ใจ ว่า เบน คำ ที่มืค วาม หมา ยอน ลึก ลิบ มา ต8 ง 
นมนาน น น  แท่ จริง เนึ่ อง มา จาก มล เหตุ เพียง อย่าง เดียว เท่า น น 
คือ มน เบน วิธี การ ผก หด อบรม ของ บุคคล บาง คน ที่ ไม่ ชอบ แสดง 
ตน โดย เบค เผย ต1 งแต่ ครํ้ง โบราณ กา ลมๆ  จึง ท่า ให็ดู เบน เรือง ลึก 
ลิบ ไป  แต่ เมื่อ กล่าว ถึง กระบวน การ ผืกห็ คอบ รมแ ลิว  หะ ธะ โยคะ 
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ก คอ ว ทยา ศาส ตรใ น ทา งพ ลา นาม ย ขอ ง ร่า ง กา ยเร านึ่เ 1 อง  หน' งสือ 
นขิะ ชวย ข จด ความ!, ขา ใจ ผิด ต่ๅ, ฐ*'!  เกีย วก บ คำ ว่า  โยคะ  และ 

การ ผก หด อบรม ใน ว ชาน!, VI หมด ไป  และ ท่ง จะ ก่อ ใหไ กีด 

ประ โย ชน แก นก ศก ษาผู มอ วาม ฏด ทน ศก ษาแ ละ ผ่ก หด อบรม ใน 
วิชา น็มิใ ช, นอ ย 

หน ง สอน จะ ชี แจง1 ใน ภาค ท ฤษฎี หรอ ห ล กก ารต่ าง  ๆ  ใน 
เรือง โยคะ และ หะ ธะ โยคะ พอ สมควร  ต่อ จาก นนก็ จะ ได้ นำ นก 
ศก ษา  [ป สู่  หะ ธะ โยคะ  ภาค ปฏิบ ต ตำ ประกอบ ดวย ข2 อปฏิ บิต 
ใหญ่ๆ  ๓  ประการ  คอ  การ กำหนด จิต,  การ กำหนด ลม หาย ใจุ 
และ การ บริหาร ร่าง กาย ต่าง  ๆ 

หะ ธะ โยคะ  เบน กีงห นึ่ง ของ วิชา โยคะ  หล ก การ ของ 
หะ ธะ โยคะ ก็ คือ  “สุขภาพ ทาง กาย เบน ราก ฐาน ของ สข ภาพ ทๅ, 3- 
จิต,,  การ ผืกห ด อบรม ตาม กระบวน การ ของ วิชา  หะ ธะ โยคะ  จะ 
บน ดาล ให้ โยคาวจร  (ผู้ ปฎิบ่ ต โยคะ)  มี อำนาจ  เห นอ ธรรมดา 
หลาย ประการ  ซึ่ง คน ทว ไป เรียก ว่า  อิทธิ ฤทธิ แต่ น นคือ 
ประ โย ชน พลอย ได ไ ท่าน น  ความ มุ่ง หมาย ที่ แท่ จริง ก็ คือ  ความ 
เบน ผู้มี สุขภาพ ร่าง กา ยอน แข็ง แรง  ปราศจาก โรค ซึ่ง เบน ลาภ 
อย่าง ยึงข อง มนุษย์ เรา  และ ประโยชน์ ต่อ ไป ของ การ ผืก หด อบรม 
ใน วิชา  หะ ธะ โยคะ  หรือ โยคะ ภาค กาย  ก็ คือ เบน การ เตรียม การ 
สำ หรบ พํ้น ฐาน ใน การที่ จะ ผืกห ด อบรม วิชา  ราช โยคะ  หรือ โยคะ 
ภาค จิต  ซึ่ง เบน โยคะ ชน สูง ต่อ ไป 
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ความ หมาย นอง ลาวา  โยคะ  และ  หะ ธะ โย ละ 

ลึงที่ ลึกล่ บที่ สุด ใน โลก น  ก็ คือ  อ ต ต ภาพ ของ มนุษย์ เรา 
อินทรีย์ ของ มนุ ษ ยอน ประกอบ ดร ยก ระดู ภ*  เลอ ด,  เนอ  แล ะ 
อ ว โ] วะ ต่าง  ๆ  นี  ไดเ บ่น ท ซอน ของ พล งอน ล กลบ ซงเ บน ปร^ นา 
ใ, ใ/รี มนุษย์ เรา คิด ค8 น กน มา  นบ เบ่น เวลา พน  ๆ  บ มา แล ว 

มน. ม ย คอ อะไร  ? 

ขวิด คอ อะไร  ?  -  มา จาก ไหน  ? 

เหตุ ไร วิถี ชีวิต ของ มนุษย์ เรา จึง เบ่ นอ ย บ่ง ที่เ บ่นอยู่ น? 
และ ชิะฟ้ นอ ย่าง ไ ร ค่อไ ปใ นอน าคฅ  รคร 

มี คนเ บ่น อิน มาก ที่ พยายาม ขบ คิด ใน บ่ญ หา เหล่า นิ  แต่ 
ผที่ สามารถ พบ ความ จริง นนมี จำนวน เพียง ไม่ กี่ คน  จิต ของ ท่าน 
เหล่า น1 นก ระ จ่าง  สามารถ ต ร0 ส, รู้  เห็น แจง ใน ความ ลึก ลบ ของ 
ชีวิต  และ เหตุ แห่ง ความ เบ่น มา อิน ลึก ล0 บน น  ความ ฟ้า ใจ เหล่า 
นิ ทำ ให้ ท่าน เหล่า น์นเ หน ทา งด บ ทุก ข  สามารถ ปลด เปลือง พน ธะ 
ต่างๆ  ถึง ซึ่ง ความ หลุด พน  ดำรง อยู่ ใน สภาพ อนเ บ่น ความ สุข 
ตลอด ช่วนิ ริน ดร  ท่าน ผู้ ตริ สรู้ เหล่า น นม อง เห็น ว่า มนุษย์ ทุก คน 
อาจ บรรลุ ถึง ซึง ภาวะ  ดง กล่า วน นไดํ เช่น กน  ดิง นน  ท่าน จึง ได้ 
เที่ยว ประกาศ ล่ง สอน มนุษย์ ชาติ ให้ รูจ่ก ทาง แห่ง ความ ดิบ ทุกข์ น น 

มี ทาง หลาย ทาง ที่ จะ นำ มน ษย์เ รา ไปส่ จุด สุด ยอด ที่ทก 
คน ปรารถนา บ่าง ก็เ บ่น ทาง อ็อิม ที่ วก เวียน  บ่าง ก็เ บ่น ทาง ตรง 
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บา งก เบน ทาง ลด ท จะ บรรลุ ถง โดย [1 รีวพ ต่ริเ 1  ศาสดา ท8 ง ทลาย ได้ 
ประกาศ บอก ทาง ไว ต่างๆ  ตาม ความ เหมาะ สม ก็ บ อินทรีย์ ของ สืตว์ 
ทงห ลาย  เพือ ให้ โอกาส แด่ ทุก คน ไต่ บรร ล ถึง จุด สด ยอด โดย ท0 ว 
กน ตาม ความ สามารถ ของ แต่ ละ คน  ๆ 

ทาง  หรอ  วิธ การท จะ พา มน ษยเ รา ดำเนิน ไป สจุด อุด 

ยอด น  ม ขอ รวมๆ เรอ ก จ่า  โข สะ  ผู้ ท สอน ว 1 ท  โข ดะ  เรา 
เรย กว่า  โยคี 

วิชา ท เรียก ว่า  โยคะ  น นมืห ลายกระบวน ต่างๆ กน 
กล่าว คอม จุด เริม ตน ต่าง กน  แต่มี จุด ประสงค์ อย่าง เดียว กน  คือ 
เพือ บรรลุ จุด สุด ยอด เหมือน กน หมด ที่งสึ น  โดย ทว ไป ในเ บอ งต่น 
โยคะ สอน ให้ รู้ จก ควบ คุม ตน เอง  แต่ การ ควบ คุม ตน เอง น  บาง 
กระบวน ก็เ รีม ตน ดวย การ ควบ คุม จิต  บางกระบวน เรีม ตน ด วย 
การ ควบ คุม ความ รู้สึก  บางกระบวน เร็ม ตน ดวย การ ควบ คม กาย 
ฯลฯ  เพราะ เหตุ น็โย คะ จึง มี ชื่อ เรียก ต่างๆ กน ไป  โยคะ ที่เรี ม ตน 

ดวย กระบวน การ ควบ คุม กาย หรือ ผก หด อบรม กาย น นมื ชื่อ เรียก 
ว่า  หะ ธะ โยคะ 

ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา มื ชีวิต ชีวา อยู่ ได้ ก็ต่ว ย อำนาจ พล ง 
ธรรมชาติ สอง ประการ  คือ  พ ล่ง ร่อน  และ พ ล่ง เย็น  (หรือ  พ ล่ง 
บวก  ก็ บพ ล่ง ลบ)  เมือ1 ใด พล เงที่ ง สอง น็สม ตุลย์ กน อย่าง ถก ต่อ ง 
ที่ สุด  เมือ นน คน เรา จะ มืสุข ภา พอ น สม บรณ์ ที่ สุด  ล่า จะ เปรียบ 
ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา เบน โลก  พ ล่ง ทงส องดํ งก ล่า วน้ก็ จะ เปรียบ 
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ได้ ก็ บ พลืง ของดวง อาทิตย์ และ ดวง จน ทร์  ซึ่ง สำแดง อิทธิพล ให้ 
โลก มี ชีวิต ชีวา และ ดำเนิน ไป อย่าง ที่ เห็น กน อยู่ ทุกวน น  ตาม 
ศํพท์ ของ ชาว ตะ ว ไ เอ อก แต่ โบราณ กาล มา  คำ ว่า  หะ  หมาย ถึง 
ดวง อาทิตย์ ซึง เบน พ ล่ง ร่อน  (หรือ พ ล่ง บวก)  ส่วน คำ ว่า  ธะ 
หมาย ถึง ดวง จ ไ เทร์ ซึ่ง เบน พ ล่ง เย็น  (หรือ พ ล่ง ลบ)  คำ ว่า  โยคะ 
มี ความ หมาย  ๒  ประการ คือ  แปล ว่า  “รวม”  อย่าง หนึ่ง  อีก 
อย่าง หนึ่ง แปล ว่า  “แอก”  ซึ่ง หมาย ถึง การ ควบ คุม 

ด0 งนน  คำ ว่า  หะ ธะ โยคะ  จึง หมาย ถึง พ ล่ง ชีวิต สอง 
ประการ ใน ร่าง กาย ของ คน เรา  อ0 นิ’ ไต่ แก่ พ ล่ง รอน และ พ ล่ง เย็น 
การ รวม พ ล่ง ที่งส อง ให้ มี ความ สมดุล ย์ก็น  และ ใน ประการ สุด ท่า ย 
หมาย ถึง ความ สามารถ ของ มนุษย์ เรา ใน การที่ จะ ควบ คุม บ่ง คบ 
พ ล่ง ชีวิต ท ะ ง สอง นนใ ห็อย่ ใน อำนาจ ของ เรา 

สรุป แล่ ว  วิชา หะ ธะ โยคะ สอน ใหใ รา รู้ จำ อำนาจ ลึก ล่บ 
ใน ตำ เรา  เหมือน อย่าง ที่ เรา รู้ จก อำนาจ ลึก ลบ ของ ราก ไม้ ใบ หญ็า 
ต่าง  ๆ  จน เอา มา ใ ช8 ประกอบ เบน ยาบ8 าบ่ด โรค ได้  เช่น เดียว ก็ น 
ถา เรา รู้จํก และ สามารถ ใช้ อำนาจ ใน ร่าง กาย ของ เรา บ่ง คบ ควบ คุม 
อวย วะ ต่าง  ๆ  ใน ร่าง กาย ของ เรา ได้  เมื่อ มี อะไร มากระ ทบ  เรา ก็ 
สามารถ บ่ง คบ ให้ มน เบ่น ปกติ ได้  ร่าง กาย และ จิต ใจ ของ เรา ก็ จะ 
เบน ปกติ ที่ สุด  ยก ต วอ ย่าง  เช่น  คน ธรรมดา เมื่อ ได้ รบ ความ 
ตกใจ  หรือ เสียใจ  หำ ใจ จะ เต น แรง ไม, อาจ ควบ คม ได้  สภาวะ 
ของ ร่าง กาย และ จิต ใจ จะ มี การ เปลี่ยน แปลงอย่าง รุนแรง  แต่ 

สำ หรบ โยคี  สภาวะ ทาง ร่าง กาย และ จิต ใจ ของ ท่าน จะ ไม่ มี อะไร 


๓) 


เปล ยนแ ปลง เลย  เพราะ ท่าน สามารถ บง คบ จิต ใจ ใหั๊เ ตํนเ บน 
ปก ต ไต  ๆลๆ  เพราะ ความ สามารถ บํงค่ บ ร่าง กาย และ จิต ใจ ไต้ 
น เอง  โยคี จึง เบน ผู้มี สุขภาพ ดี เลิศ  โยคี ที่มี อายุ  ๘0- ๙๐  บ  จะ 
ดู เห มอน อายุ  ๓๐- ๔0  บ1  เท่า น0 น 

ดง น น  หล ก สำคี ญ ของ วิชา หะ ธะ โยคะ ก็คีอ  การ กำ บน ด 
จิต  หรอ ส่ง กระแส จิต ไป ย่งส่ วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ไต่ ทก แห่ง 
สามารถ บง คบ ควบ คุม ส่วน ต่ๅง  ๆ  ของ ร่าง กาย เหล่า นน ไค้  ซึ่ง 
ใน การ นืตอ งอ าศย เวลา และ ความ ค ต ทน ผก หำ อบร มพ ฎ ส ม คๅร 
แต่ เรา จะ ไค้ รบ ผล อย่า งค้ม ค่า ที เดียว 

พล ง ธรรมชาติ น' น  แต่ เติม เบน เอ กะ  เมื่อ จะ กำเนิด 
ชีวิต น น  พ ล่ง นนไ ดใเ ยก ออก เบน สอง  คือ  พ ล่ง บวก และ พ ล่ง ลบ 
เพราะ เหตุ นีจง เกิด ขวขึ น  ท เรียก ว่า ขวบ วก และ ข1 วลบ  ระหว่าง 
ขำ ท่งส อง น เอง  จง ได เกิด ม การ โคจร และ วงจร ขึน  จาก การ โคจร 
ท่า ใหใ กิดมี ส่ง ที่ เรียก ว่า  จํงห วะ  ขน  ชีวิต จึง ปรากฏ ขน ต่ำ ย เหตุ 
ฉะน้  อุบ ต การณ์ เช่น นืเรี ยก ว่า  “ลีลา”  ของ ธรรม ชาติ  ใน 
ตำนาน ของ อิน เด ยสญ ญลก ษณ์ข อง ลีลา ด0 งก ล่า วน ก็ คือ  รป ประ¬ 
ติ มา ของ พระ ศว ะ ใน ทาง เริง ระบำ 

โลก เรา มี ขำ เหนือ ข วใค้  ซึง ต่าง ก็ เบน ข8 ว บวก  และ 
ข ว ลบ  ต่งที่ เรา รู้ จ, กแล วใน วิชา แม่ เหล็ก ไฟ พา  ร่าง กาย ของ 
มนุ ษยเ ราก มี ขวบ วก และ ขำ ลบ เช่น เดียว กิน  ขวบ วก ก็คีอ  ตรง 
ราก ขว่ญ บน ศีรษะ  ข ว ลบ อยู่ ปลาย สุด กระดูก สน ห ลำ ตรง กน กบ 


๘ 


ระหว่าง สอง ช่วนี่ เอ งม พล ง ไฟ พ้าค ลน สน แรง สูง วิง อ^  นแ หละ 
คือ พล0 ง ชีวิต 

ปราณ คืฮ อะไร 

เมื่อ หลาย พํนบ มา แส่ ว  น0 ก ปราชญ์ ใน ภาค บูรพา ทิศ ได้ 
สอน ว่า  แรง และ พล0 ง งาน ท5 ง หลาย บรร คา ทิมี อยู่ ใน จ กร วาล ของ 
เรา น็  แทิ จริง มี เหตุ ภาย ใน อ' น เบน แก่น สาร หรือ ตํนต ออ น เบน ท 
มาฌั้ อง ต8 นของ ชีวิต ของ การ เคลื่อน ไหว  และ ก่มม่ น ต ภาพ ท8 ง ปวง 
พล' งนึมี นาม ใน ขณะ ที่ ที่อย่ ใน สภาพ เดิม แทํ วา  “ปราณ’,  ก่อน 
อุบ0 ติ การ ของ ส่ง สาร ว่ฎ  ปราณ ได ใ เซ ก ซึม อยู่ ใน สภาวะ เอกภาพ 
เบน หิว ใจ ของ พลํง ที่งั้ป วง 

เมื่อ เร้ม อุบ0 ติ การ สรรพ ส็งนึ นก็ คือ หมาย ความ ว่า ปราณ 
ได้ ตื่น แส่ ว  ได2 สา แดง ตน แส่ ว  และ พ ส่ง ธรรมชาติ ทกช นิด ย่อม 
เกิด แต่ ปราณ ที่ ง สน  อุปมา ติง วตถุ ท5 ง หลาย ส่วน เกิด จาก สาร เดิม 
มี สภาพ ที่ แฝง อยู่ ใน สาร ที่ เกิด ใหม่  สาร เดิม ติง กล่าว น้ใติ เ บน ติง 
หิว ใจ ของ สาร ทิงั้ห ลาย ตาม ป ร0, ชญา ของ ตะว่ นอ อก เรียก สึงนั้ ว่า 
“อากาศ”  พอง ตไแ เห่ ง กำเนิด ของ สรรพ ส็งน น  ปราณ ได ใ รีม 
สำแดง อาการ ปราก ฎ ใน อากาศ ก่อน  โดย การ ผนึก ต' ว เอง ใน แบบ 
ต่าง  ๆ  จึง เบน เหตุ ใหิ เกิด พ ส่ง และ สาร ต่าง  ๆ  นานา ชนิด จน น' บ 
ไม่ ถ วน  มิ ว่า จะ เบน ชีวิต ใน แบบ ใด ก็ ตาม  จะ ต4 อง มี ปราณ เบน 
พล ง ชีวิต ซึง เบน เคร์ อง ช่วย ใ ห อาตม น สำแดง ตน ออก มา เบน ว่ตฎุ 
ธรรม ต่างๆ ได้ 


๔ 


แรง ทุก ชนิด ม มูล ฐๅ น, มา จาก ปราณ  มิ ว่า จะ เบน พ ลง 
ถ วง ของ โลก  พล งท ดูด  พล งท ผล ก  พล งไฟ่ พีๅ  ก0 ม่ม่น ต ภาพ 
ของ วทยุ  สรุป แล ว โดย ปราศจาก ปราณ  ชีวิต ก็ ไม่ อาจ ดำรง อย่ 
ได  เพ รา ะ ปราณ เบน ชีวิต จิต ใจ ของ แรง และ พ ลง งาน ทกช นิด 

ปราณ มอ ยู ทุก แบ่ง ใน โลก  ปราณ อยู่ ใน อากาศ  แต่ หา ใช่ อากาศ 
ไม  อยู ใน อาหาร แต่ หา ใช่ อาหาร ไม่  เบ่ นพ ล, งที่แ ฝงต่ วิอย่ ใน ธๅต 
ว ตา มน  ปราณ มอ ยู่ ใน นำ  แต่ มิ ใช่ ธาต ที่ ประกอบ เบน นา  นี่ เบน 
เพียง ต วอ ยาง บาง สึงที่ ปราณ แฝง ฏย่ 

อากาศ เต ม ไป ดวย ปราณ อิน เบน อิสระ และ อินทรีย์ ของ 
มนุ ษย สามารถ ดูด เอา ปราณ จาก อากาศ ที่ สด ชี น' โด ย วิธี การ หา ย ใจ 
ถา หายใจ แบบ ธรรมดา เรา ก็ได็ ปราณ แบบ ธร ร มดๅ  ถ็า หายใจ 

แบบ ล กๆ  เรา ก็ จะ ได ปราณ มี ปริมาณ มาก ขน  แต่ ถ2 า หายใจ ตาม 
แบบ โย ค เรา จะ สามารถ สูด เอา ปราณ ไดํอ ย่าง เห ลืฏเ พี อ  จน 

สามารถ สะสม ส่วน ท เหลือ ไว้ ใน สมอง และ ระ บท ประสาท  สํๅห ร' บ 
ใชใ นก รณ จา เบน ได้  ม บุคคล บาง คน ซ ง บาง เวลา ตํอง ทำ ลืงที่ 

ท่วม ทน เกิน กว่า กำ ลง กาย  กำ ลง ใจ ที่ เคย ใช่ อยู่ ใน ชีวิต ประจำ วน 
โดย มิ ไค คาด คิด มา ก่อน  แต่ กลบ ไม่ มี อาการ เหน็ด เห นี่อย ต่อ 

ภาระ อนห นก อึง น5 นอ ไ เต น ไม่ เคย ประสบ นน เลย  แต่ กล, บ สามารถ 
แสดง ความ ทรหด อด ทน ได อย่าง น่า อ ศจร รย์  ที่ เบน เช่น นี่ เพราะ 
คน เหล่า น สามารถ สะสม ปราณ ไว้ ใน กาย โดย ไม่ ร้ตว  คน ท1 ง หลาย 
กล่าว ว่า มี พล ง อำนาจ แบ่ง สมรรถ ภา พอ น ยึง ใหญ่  พล ง อำนาจ ที่ 
ว่า นี่ ไม่ มี อะไร เลย  คือ ปราณ ที่ สะสม ไว้ น น เอง 


๑0 


เกี่ยว กํบ ทฤษฎี ที่ ว่า ดวย เรื่อง ปราณ นี่  มี เหตุผล พอ 
เพียง ที่ จะ กล่าว ว่า  มี ได้ ขีด กบ ทศ นะ ใน ทาง วิทยา ศา สต ร ธรรม' 
ชาติ ของ ตะว่ น ตก เลย  นก วิทยา ศา สต ร ชาว ตะ วน ตก เชอ ว่า ท, ร 
ท ะ งจํ กร วา ลน เต็ม ไป ติวย อี เธอ ร์  อีเธ อร ประกอบ ดวย อะไร บาง 
นี่ น เบน ปริศนา ซึ่ง นก วิทยา ศาสตร์ ตะ อิน ตก ยง ไม่  สามารถ ให้ ล่า 
ตอบ เบน ที่ พอ ใจ ได้  เรื่อง ปราณ ก็ เช่น เดียว กน  ขอ ใหเ รา คด ดู 
เรื่อง ร่งสี คอ สฆิค  เบน ตน  ซึ่ง ห ล่ง ไหล มา สู่ โลก เรา อยู่ เบน นิจ 
จากระยะ ทาง อินิแสน ไกล น์บต่ วยห ลาย บ แสง  แต่ ภาย ใตค วาม 
โอภาส อไแจิด จนิแ ละ เต็ม ไป  ต่วย  ชีวิต ของ เจ  าร่ งสีค ลน สน ซึง หา 
ขอบ เขต มี ได้ นี่ เอง  ที่ ชาว เรา ได้ มี ชีวิต และ เจริญ เติบ โต อยู่ เหมือน 
กบ กึง ไมีที่ เขียว ชอุ่ม ภาย ใตไ เส ง อาทิตย์ ใน ฤดู ใบ ไม ผลิ ฉะ นิ นิ  ขอ 
นี่ฉํนิ ใด  ปราณ ก็ฉํนิ นี่ น 

ร่าง กาย ของ เรา ซึ่ง ประกอบ ดวย อณู และ ปรมาณู นบ ลาน 
นี่ ถูก แซ ก ซึม อยู่ ด็ว่ย ปราณ ท1 งสน  ณ  ทิใค ที่มี ชีวิต  หรือ มี การ 
เคลื่อน ไหว ใน อิก ร วาล  นิ บตํ้ง แต่ สต ว์ช1 นต็า ท สุด ไป จน ถงสุ ริ ย- 
อิก ร วาล อ0 นิ ใหญ่ ที่ สด นี่  หาก ปราศจาก เสีย ซึง ปราณ แล ว  สรรพ 
ลึงที่ ง หลา ยนี่ก็ จะ เบน เพียง ว่ตถุ ที ปราศจาก ชีวิต ชีวา เท่า นิ นิ 
ปฐม เห ต แห่ง ชีวิต อิน น่า มหศ จร รย์นี่ เบน แม่ บท  หรือ ต็นิ ตอ พล ง 
ท1 ง ปวง  ไม่ ว่า จะ เบน พ ล่ง จิต  พ ล่ง ทาง เคมี  หรือ พล0 ง ทาง พี สิคส์ 
ตาม ปร่ช ญาเ ว ทาน ตะ  ปราณ คือ บญญ าอินิ ลึก ที่ สุด ของ  “พล ง 
ธรรมชาติ’,  และ ปรากฏการณ์ ของ ม่นิ ใน รูป ต่าง  ๆ  เบน สีงที่ มอง 
ไม่ เห็น  อิด ไม่ ได้  และ ไม่ อาจ ถูก ทำลาย เหมือน กํบพ ล่ง งาน  แต่ 


ซิ  ซิ 


ไม ใชพ ลง ดง คู คระ หวา ง อณู ต่อ อณู  หาก ณ1 นพ ลํงที่ ประณีต ยีง 

กวา นน  ปราณ เบน พล' งสๅ กล ข ฎ, ฐชีวิ ต  อิทธิพล ของ ชีวิต น1 น 
เรา จะ พบ ได้ ใน อาการ พรว1หว ทุ เาฏต่ๅ^น โ ลก  ^ น  เม ชี ด 1 วิ ช 
นอ ย  ๆ  ท ปรากฏ ความ งอก ขน  เนฤ คู ใบ ไม ผลิ  ชีวิต เรึม ตน ใน 

อณู ของ เซล ล ใน โพ ร โทร พๅส ม  อย่าง ไร ก็ ตาม เซล ล์ที่มี ชีวิต น 
ม  1ด สาแ คง ออก แส่ เพ ยง พล งซวิ ต เท, ๅน^  แส่ ได้ สำแดง ออก ซึ่ง 
บ ญญา ควย  ตาม หล ก ของ โยคะ น น ปราณ ก็ บจิต มี ความ ส0 มพํ นธ์ 
สน ท แนบ แน่น  อุปมา ดง ความ สม พ่น ธ์ระ หว่า งม็า ก็ บ คน ขี่ 

อนท รย ราง กาย ของ สต วทํง ปวง น* นโ ตยแ ทจุ ธิ งแ ลิว นิ' [ช่ลื งใค เลย 
นอก จาก การสา แดง การ ของ พล งวิต ฎฏๆ ^ๅเ )บ'นร บ่รู่ๅ งและอว ^ วะ 
ท เปรย บ เส มอน ดง กลไก ต่าง  ๆ  จิต ซ งม เจตนา สำแดง ออก มา ให้ 
ปรากฏ ใน รูป ของ วตถุ ได้ วิวฒ น จน ทํๅใ ห้ใอิ ด ฏ^ คๅพยพ ส่ๅ ง  ^  ลิวิ เ 
เหมาะ สม  โดย ความ ช่วย เหลอ ของ ปราณ  ทำ ให้ส่ ตว์ท ง หลาย 
ม รูป ราง ตางๆ กน ควย เจตนา ของ วิต  (เ ช่ น  ยีราฟ มี คอ ยาว  ช่าง 
ม จมูก เบน งวง  กระ ส่า ยม หู ใหญ่ และ ผง  เบน ตน  ๆล ๆ)  ปราณ 
จง เบน พล งเค ลือ น ไหว ของ ชีวิต  ซึง อย่ ใน จ กร วาล ส่วย ประ การ 
ฉะน้ 

ใน กระบวน ปราณ ท8 ง หลาย ที่ แซ ก ซึม อย่ ใน จุ''' กรร ๅส 
ปราณ สา แดง อยูใ นจต ใน สมอง แล" ใน ร่าง กาย  นบ ว่า ใ กล ชิด 
กบ เรา มาก ท สุด  เมึ๋อ เรา สามารถ บ'1 งคบ ปราณ ใน ร่า, 3 กาย ของ เรา 
แล ว  ต่อ ไป เรา ก็ เพียง บ่ง ค' บ ปราณ ใน ร่าง กาย ของ เรา ให่ สม กาด 
กบ มหาสมุทร แห่ง ปราณ ซ์งมี อยู่ ใน จ' กร วาล เท่า นน  (กา ษา ใย ค;; 
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เรียก วิธี การ ลิง น็ว่า  การส่ง คม  ทาง พุทธ ศาสนา เรย กวา  อธษ ฐาน) 
และ เรา ก็ สามารถ บ่ง ลิ บท กลึง ทุกอย่าง ใหเ บ่น ได้ ดง ใ จบ่รารถนา 
(ที่ ภาษา โยคะ เรียก อินทรี ย์ชย  และ ประธาน ช ย)  ผูทม อำนาจ 
เด็ด ขาด อาจ บำฒั ปราณ ได ไเต่ ผู้ เดียว นิ นก จิต  จิต น แหละ คอ ลูก 
กุญแจ ซึง เรา จะ ใช้ ไข ประตู แห่ง ชวิต  ถา เรา กระทำ ตน ไห เส อ ม 
ทราม ไป เพราะ พลิ งจิต  (แสดง เจตนา)  ที่ ผิด  เรา กอ าจมี วิธ แก ไข 
ให หาย ได้  โดย การส รำ ง พลิ งจิต ที่ ถูก ข็น 

อำนาจ สะกด จิต ที่ เรา เห็น ว่า ลึก ลบ น น  เรา จะ เขา ใจ ได 

ทน ที่  ถา เรา มี ความ เขา ใจ ใน เรื่อง ความ สม พนธ์ ระหว่าง จิต กบ 

ปราณ  นก สะกด จิต จะ รวบ รวม และ บ่ง ลิบ ปราณ ของ ผู้ ถูก สะกด 
โดย พล งจิต ที่ แสดงออก มา เบน เจตนา  เรือง น โยคี ชาว อินเดีย 

ส่วน มาก ทำ ได้  แต่ ว่า ท่าน เหล่า นไเ ไม่ มีผู้ ใด ใช้ อำนาจ เช่น นี 
เพราะ ท่าน เหล่า น นมีค วาม เคารพ ใน สิทธิ ของ มนุ ษย ชน  ซึง ไม, 
ควร ที่ ใคร จะ ไป เกี่ยว ของ ลิว ย ใน ร่าง กาย สิทธิ เสรีภาพ ของ บุคคล 
อื่น  ท่าน เหล่า นนไ ม1 ใช้ อำนาจ สะกด จิต แม่ ไเต่ การ รก ษา  เพราะ 
ผล ม, น หา ได ไ บ่น สง ที่ อยู่ ยืนยง ไม่  กล่าว คือ  ถา บุคคล ที่ ถูก สะกด 
จิต ย่งมี ความ คิด เห็น ที่ ผด  ๆ  อย่ อีก  โรค ก็ จะ กำเริบ ขน อีก ดวย 

ฤทธึ๊ ร่าย ที่เพึ ม ขน กว่า เดิม  หะ ธะ โยคี ท1 ง หลาย ซึง สอน คิษย ให้ พง 
แต่ บ่ง คบ ปราณ และ สะสม ปราณ ใน ร่าง กาย ของ ตน เอง ไว เท่า นํ้น 

นำ เคีอ สอน ใ ห2 สะกด จิต ลิว เอง  (ที่ เรียก ว่า เช่า ฌาน)  เพือ จะ ได้ 
ไม่ ลิ อง ไป อาศ่ ย การ ช่วย เหลือ จาก คน อื่น  และ ยง จะ ได้ บ่อ งลินิ ตน 

จาก อิทธิพล อื่น ภาย นอก  หรือ อิทธิพล ของ คน อื่น ภาย นอก จะ ใช้ 
อำนาจ อย่าง นมา บ่ง คบ แก่ เรา ลิว ย 


ซิ ๓ 


จุด ประ สง ค ของ โย คืน นก็คื อเที่ อปล อเป 
มนุ ษย  และ เพ ม พูน ศก ดิศร ใหแ ก่น นบ^ ใช้ร้ จ' ก6 [ช้อ 
ดง ขุม มหา สม บ ตอน มหา อา ลาา ซ่อน อยู่ กา ย ใน อ วเ รๅ ทกคน  เรา 
1ม รูตว เนอ ง จาก ใมเ ขา ใจ  ไม เคย ได รบ การ ศก ษๅอ บรม หรือ น 


ความ เห น ผิด  จิต ใจ อ่อนแอ  ไม่ เชื่อม0 นตว เอง  ท2 อ ถอย และ ขลาด 
กล ว  คง น น  ควย วิชา โยคะ น้หา ก ท่าน ผิก แล วก่า นจะ สา มาร ก 
ปลด  เปล อง จิต  ใจ  ให้ พน จาก นิจ ร ณเกิ ดอ วาน เชื่อ ม 1 เใน ด' จ เอง 
และ ผล ที่’ ไค้ รบ' โดย ตรง ก็ คือ เบน ผู้ มี สุข ภาพ ที่แ ท่ จรื ง จะ เก่ด ชื่น ใช้ 
ก็ ต่อ เมือ เรา สบาย โดย มิ จำ เบน ตอง อา ศ0 ยอิ ทธิ พล จ ากส็ ง ภาย นอก 
หรือ แม แต่ ยา  น' น คือ หมาย ควาน ว่า อำนาจ ใน การ รก บา โร อก0 ยู่ 
ไข5 โ จ็บท แทิ จริง น น จะ ตอง เกิด มา จาก ภาย ใน กา ย ของ ต่ว่ ขอ งอน 


ไข ใ อง 


ถ8 าเ รา ปรารถนา ความ สุข กาย สบาย ใจ ประ การ แรก ที่สุ ด 
เรา จะ ตอง เชอ ม่นใ นเร อง สุขภาพ ของ เรา เสย ก่อน  บค คล เรา ล็า 
ม ความ เชือ หรือ ศร ทธา ใน สง1 ใด ก็ จะ รู้จํก ต่อสู้ เพื่อ' ใด2 ม่ๅ หรือ รก ษา 
ไว้' ซึง สีง น0 น  ขอ ใหํ เรา เชื่อ ไว8 กอ น ว่า มี สุขภาพ ดี เลิศ  บอ คล ที่ 
มอง อะไร ใน มุม กลบ มก จะ ม ความ วิตก ก่ง ว ลอย่ เสมอ  และ คิด หรือ 
ทำ ไป ใน ทาง ตรง กน ขาม  ชอบ คิด วิตก และ หลง เข2 าใจ ว่า ตน มี 

โรค ภํยไ ขโจ็ บ ซึ่ง ไม่ เบน เรื่อง แปลก อะไร เลย  ที่ คน เรา ชอบ วิตก 
ไป รอย แปด  ผล ที่ สุด มน ก็บว ย จริงๆ  ขอ ใหใ รา ต่อส้ เพ อสข ภาพ 
ของ เรา  เรา ควร จะ ทำ อะไร ส กอย, างเ พอ ริก ษาซึ่ งสข ภาพ ไว้  เรา 
เสีย เวลา อาบ นา ทุกวน  ทำ ความ สะอาด แก, ร่าง กาย  ดวย เห็น ว่า 
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จำ เบน ฉนใ ดก็ข อให๎ เ รา สละ เวลา' วน' ละ เล็ ก' ละ นอ ย  ประมาณ 
เพ ยง วน ละ  ๑๐  นาท  หรอ  ๓๐  นาท  บร หาร ร่าง กาย ดวย เห น 
ว่า จำ เบน เห มอน กน ฉนนํ น  ทํงน เพ อ ให้ ร่าง กาย ของ เรา สามารถ 
ทน ทำ งาน อไเ หน กที่เ รา ทำ อยู่ ทุก วำเ นี่ ต่อ  ๆ  ไป ได้  เรา รบ ประ- 
ทาน อาหาร ทกว่ นม ใช่ หรอ  ถา เช่น นี่ นขอ ใหเ รา แสวง หา พ สง 
สำ หรบ ร่าง กาย เรา ท กวน  คอ พล งท จะ ย่อย อาหาร น น  พล ง ทวา 
นก คอ ปราณ 

ปราณ สำ คญอ ย่าง ไร นนก็ คิด ดู เถิด ว่า  ทำไม เรา จึง ตอง 
หายใจ เอา ลม เขา ไป  ลม นี่ อย่าง ไร เล่า ที เรียก ว่า ลม ปราณ  เพราะ 
ลม ปราณ นี่ แหละ จึง ทำ ให็ป อด เรา เคลื่อน ไหว เกิด กา ร นาย ใ จเข า 
ออก ขน  ถำเ รา อยาก รี จก ปราณ ให้ ดี กว่า นี่  และ อยาก จะ เก็บ 
สะสม ปราณ ใน ศูนย์ ประสาท ของ เรา แล9 ว  งานที จะ ตอง ทำ เบือ ง 
แรก ก็ คือ  ร้จิ ก' วิธี ปง คบ ปอด  ขยาย ปอด  รู จก วิธ หายใจ  หมาย 
ความ ว่า  เรา จะ ตอง เลก วิธี หายใจ แบบ ครึ่ง  ๆ  กลาง  ๆ  ไม่! •บน 
จง หวะ  ไม่ มี การ ต1 งอก ตง ใจ เสีย  แล่ วมา เรียน วิธี หายใจ ใหม่ 
อย่าง ตง อก ตง ใจ  กำหนด จิต เพ่ง ลง ไป ส่ง กระแส จิต บง คบ ปราณ 
ที่ สด เช่า มา ขน ไป สู่ ศูนย์ รวม ประสาท ซึง เบืน ท สะสม  วิชาการ 

สด ปราณ อย่าง มี ระเบียบ แบบ แผน ดํง กล่าว นี่  ศพย์ ทาง โยคะ 
เรียก ว่า  “ปราณ ยาม”  ปราณ ยาม นี่ แหละ คือ ราก ฐาน อ น สำ คิญ 
ที่ สด สำ หร่บ วิชา หะ ธะ โยคะ  ปราณ เบ่น เครือ ง หล่อ เลย ง ปอด 
และ หล่อ เลย ง ร่าง กาย ทุก ส่วน ของ มนุษย์  ล่า ร่าง กาย ไม่ สามารถ 
สด ปราณ เช่า ไป ได้  กระแส ไ ฟ่พ้า แห่ง ชีวิต ก็ หมุน กลบ ไม่ ผิด 
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อะไร กบ กระแส ท ราน ซส เต อร ท ไม VI ลง ไห ล ลง ส่เค ร 'อ งวิท ย ที่ 
ชา รุด ฉนน น  ปราณ ไม ไป ไหน  ยง อยู ใน  เลก แต่ ไม่ สามารถ 
ปรากฏ ตน ออก มา ได  ท่าน จะ เรียก ปราณ ว่า  อี เธอ รี,  ร่งสี คอ ส มิค 
(003๓10  8ล (1131 เอก)  หรือ เรียก อะไร ก็ แล วแต่  แต่ พึง จำ ไว้ ว่ๅ 
ขาด สึงน เสีย แล2 วก็ จะ ไม่ มีชีรื ตอะ ไร คย่ไ ก็รุ น โ ลก 

เรา สามารถ ข จด โรค และ เพึม พล ง ชีวิต ใหใ เก่เ รา ได้ 

อย่าง ง่าย ดาย  เพียง แต่ เรา สามารถ สูด ปราณ อ น สด ชื่น ไป หล' อ 
เลียง อิง คา พยพ ต่าง  ๆ  ใน ร่าง กาย  นก ศึกษา มิ ควร เขา ใจ ว่า วิชา 
หะ ธะ โยคะ ท สอน ปราณ ยาม  หรอ ว ชา สด ลม ปราณ นิ นเ บ่น เพียง 
ทฤษฏี กล ของ ชาว ตะ วน ออก เท่า นน  ปราณ ยาม เบ่น สี งที่มี ค่า 
ควร แก' การ เอาใจ ใส1 และ สนใจ ของ นก พีสิค ส บ่ง หลาย เบ็1 นอย่ ๅงดี 

การ กำหนด ชิต 

การ กำหนด จิต ใน วิชา หะ ธะ โยคะ  คือ การส่ง กระแส จิต 
ไป V ง่อว่ ย วะ' หรือ ส่วน ต่างๆ  ทุก แห่ง ใน ร่าง กาย  และ บ่ง อิบ ควบ 
คุม อวย วะ หรือ ส่วน น5 นๆ  ใ ห อยู่ ใน อำนาจ  และ เบ่น ไป ตาม ความ 
ประสงค์ ของ โยคี 

โย คผู สามารถ อาจ จะ บง คบ ค วน คม อวย วะ ต่าง  ^  ไน 
ระบบ การ ย่อย อาหาร ให้ ท่า งาน ชำ หรือ เร็ว ได้ ดง ปรารถนา  อาจ 
บำค ไ] ห่วใ จให โตน ชำ หรือ เร็ว หรือ หยุด น็ง ได ตาม ความ ประสงค์ 
เรา คง เคย ได้ ยิน เรื่อง นก วิทยา ศาส ตรี ชาว ยุโรป ไป ขอ พี สจน์ ความ 
จริง เรื่อง น็กิบ โยคี ชาว อินเดีย  เช่น  ให่ ทดลอง ดื่ม กิน ไซยาไนด์ 
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ซึ่ง เบน ยา' พิษ ที่ รำ ย แรง  สามารถ ท่า ไห8 คน กิน ถึง แก่ ความ ตาย  1น 
ทน ที  แต่' โยคี ดื่ม แล, วก ลบ ใ ม, เบน อิ น ตรา ย แก่ ท่าน แต่ อย่าง ไร  เหตุ 
ไร จึง เบน เช่น น น  ผู้ที่มิ ได ไค ย ศึกษา หรือ มี ความ รู้ ใน วิชา หะ ธ ะ- 
โยคะ  อาจ จะ เห็น ว่า เบน เรือง อิทธิ ปาฏิ หาริ ย  แต่ ความ จริง ใน 
เรือง น้มีอ ย่ว่า  เนื่อง จาก ท่าน โยคี สามารถ บ่ง คบ อวย วะ ระบบ 
ย่อย อาหาร ของ ท่าน มิ ให้ ย่อย และ ดูด ยา พิบนํ น  ยา พษนํ นจง ไม 
สามารถ ซึม ซา บ เช่า ไป ใน ร่าง กาย ของ ท่าน ได้  ใน ที สุด ก็ ตอง 
ออก ทาง ทวาร หน0 ก แบบ เศษ อาหาร ธรรมดา  ท่  าน โยคี จึง ไม่ มี 
อนต ราย เนื่อง จาก ยา พิษ น น แต่ ประการ ใด  ความ จ? งก็มี เพียง 
เท่า นื่ 

จาก ความ จริง ใน เรือ งนื่  เรา จะ ไต่ ความ รู้ ทาง วิชา สรีร- 
ศาสตร์ และ จิตวิทยา อย่าง สำคี ญ  อิน จะ เบน บจจิ ยให เกิด ความ 
เช่า ใจ ใน บญ หา เรือง ชีวิต ไต่ อย่าง ถูก ต่อ ง  น น คือ  “จิต ไม่ ได อยู่ 
ที่ สมอง,,  อย่าง ที่ นก วิทยา ศาสตร์ หรือ นก ว่ตถุ นิยม ส่วน มาก เช่า 
ใจ เลย  ความ จริง ใน เรือง นื่จะ ช่วย ให้ ไ รา เช่า ใจ อย่าง ถูก ต่อ ง ว่า 
“จิต,,  คือ อะไร? 

เพราะ ความ สามารถ ใน การส่ง กระแส จิต ไป ย่งส่ วน 
ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ได้  และ บ่ง คบ ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ไต่ ตาม 
ปรารถนา นี่ เอง  โยคี จึง สามารถ ปลุก ธาตุ ใน ร่าง กาย ได้  เช่น 
เตโช ธาตุ  ท่า ให้ ร่าง กาย มีพลํ ง ความ รอน สามารถ ต่อ ตาน ต่อ 
ความ หนาว เหน็บ ได้  ท1 ง  ๆ  ที่ ท่าน สวม เส อผ็า นาง  ๆ  เพียง ไม่ 
กี่ ชน ด0 ง เช่น โยคี ใน ประเทศ ธิฌต  เบน ตน 


(2) ๓) 


อาน.' าจข องการ ส, งก ระ แส จิต ใป ย่งส่ วน ตาง  ๆ  ของ ร่าง กาย 
น  อาจ จะ เห น ได แม้ ใน สตว์ เช่น กระต่าย เบ็1 นตํน  กระต่าย เบน 
สต ว เลก ไม, มี อาวุธ บอ งก นอน ตรา ย  นอก จาก หนี  กระแส จิต 
จง ถูก สง ไป ทหูเ พอ คอย เป็ย สด บ แส^ ระๅ ง/) ย ต่าง  ๆ  ห ตอง ผึง คอย 
จบ เสียง ต่าง  ๆ อยู่ ตลอด เวลา  พ ลำ จิต จึง ไป รวม อย่ที่ ห เบน พิเศษ 
เมือ กาล เวลา ได ล่วง มาน* บ ต่วย ลา นบ  อำนาจ พลิ งดำ กล่าว ได้ ทำ 
ใ ห กระต่าย มีหู ใหญ่ ยาว  และ ต1 ง ตรง  เบน ที่ สะ ดด ตา  ต่วย อำนาจ 
ของ เจตนา และ การส่ง กระแส จิต ไป ยง ส่วน ต่างๆ ของ ร่าง กาย นี เอง 
จึง ทำ ให้ สต ว์มีวิ ว่ฒ นา ของ ชีวิต และ ร่าง กาย ไป ต่างๆ  เช่น  ยีรๅ ฟ 
มี คอ ยาว เบน พิเศษ  ช่าง มี จมูก เบน งวง  นก กระ จอก เทศ มี ขา ใหญ่ 
และ แข ง แรง จึง ได รวด เร่ ว  ดำ นี่ เบน ตน 

ธรรมชาติ ไต่ สำแดง ความ จริง ใหใ รา เห็น ดงนี  สำ หร่บ 
มนุ ษยเ รา  วิชา ที่ สอน ใหโ รา รู้ จก พลิ ง ธรรม ชาติ ใน ร่าง กาย ของ 
เรา  และ ผึกห็ ด อบรม ใหโ รา รู้ จ, กบ0 งคบ พลิ ง ธรรมชาติ นีน  ก็ คือ 

วิชา หะ ธะ โยคะ นี่ เอง  หะ ธะ โยคะ จึง เบน ศาสตร์ ที่ น่า ศึกษา  และ 
น่า พิสูจน์ ทดลอง และ ปฎิบ่ ตไม่ นอ ยก ว่า ศาสตร์ อี่น ใด เลย 

เาณ เท'" 1 ล 61 1)  และ  จก รฒั)  5*1 

(ดู ภา ห หมาย เลข  ๑) 

ใน ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา มี พลิ งไฟ พ้า  พ ล่ง ข1 ว บวก อย่ 
ที่ ตอน บน ของ ศีรษะ  พล ำขว ลบ อยู่ ที่ ปลาย สุด ของกระดูก สน ห ลำ 
ระหว่าง ขว ท^ส อง นี่ เอง ที่ เกิด เบน พล' ง ชีวิต ขน 


6) 


ตาม ปริ ชญา ของ โยคะ แต่ โบราณ  เรียก ข' ว บวก ของ พล ง 
ไฟ พ้า ใน ร่าง กาย ของ มนุษย์ เรา ว่า  วิมาน ของ พระ วิษณุ  และ 
เรียก ตำแหน่ง พล งขํ้ว ลบ ว่า บ, ล ล็งก์ ของ พระ นาง กุณฑ าลิณี  รศมี 
อ' น รุ่งเรือง ของ พระ วิษณุ เร่ง เรำ ใ หพ ระ นาง กุณฑ าลิณี ขน ไป 
สถิต ย์ ร่วม ดำ ย  และ พระ นาง กุณฑ าลิณี ก็ รอ โอกาส จะ ขน ไป สิง- 
สถิต ย6 กบ พระ จอม เทพ อยู่ ตลอด เวลา 

นี่ เบน สำนวน กวี ที่ พูด แบบ ปคค ลา ธิษ ฐาน  แต่ถำจะ 
พ ดก0 น ตาม สำนวน ธม มา ธิษ ฐาน  หรือ สำนวน วิทยา ศาสตร์ แล ว 
ความ จริง ใน เรื่อ งนี่มี อยู่ ว่า  ะ- 

ระหว่าง ขวบ วก ซึ่ง อยู่ เหนือ สมอง  และ ขว ลบ ซึ่ง อยู่ 
ปลาย กระดูก สน หลํง  มี กระแส ไฟ พ้าค ลน ส8 นอ ยู่ ใน ร่าง กาย ของ 
มน ษย์เ รา  ระหว่าง ตำแหน่ง ต่ง ว่า นี่  เมื่อ ใด ที่ กระแส ไฟ พ้า ข1 ว 
ลบ สามารถ แล่น ขน ไป รวม ก็ บ ขวบ วก ได้  เมื่อ นี่ น สภาวะ ใน ร่า ง- 
ก ายข อง มนุษย์ เรา จะ บรรลุ ความ สขที่ สุด ที่ง ร่าง กาย และ จิต ใจ 

ระหว่าง ที่พ ล่ง ไฟ พ้าที่ เรียก ว่า  กุณฑ าลิณี จะ ขน ไป ถึง 
วิมาน พระ วิษณุ นี่ น  จะ ต อง ผ่าน ตำแหน่ง สำ ค' ญ ต่าง  ๆ  ใน ร่าง กาย 
ตำแหน่ง สำ ค ญ ต่างๆ ดง กล่าว นี่  ใน ภาษา สน สก ฤต เรียก ว่า  จ กร 
หรือ  บท มะ  (ดอก บ ว) 

ตำแหน่ง ที่ เบน บ' ลล่ง ก็ ของ กุณฑ าลิณี  ซึ่ง ต1 งอย่ ตรง 
ปลาย สุด ของกระดูก ไขสํ นห ล่ง  เรียก ว่า  มูล ธาร  เบน ดอก บ่วมี 
๔  กลีบ 


6) 


* 


ดา แทน! ถด ขน ไป  ค อ  สวา ธษ  ปีาน  อยด ร! สน ยก อา! 
ประสาท เห นอ อวัยวะ เท ส  เบน ดอก บัว ม  I  กอบ 

ถด ขน ไป  คอ  ม ถี} ประ  เบน ดอก บัว ม  ๑0  กอบ  อย่ 
ใน ไข บัน ทอ! ดร! ส  ะดอ 

ดอไ ปเร ยก ว่า  อ นาท ดะ  อยดำแท น่! ดร! กบ บัว ใจ 
เบน ดอก บัว ม  ร)! 3]  กอบ 
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ต่อ จาก นน  คือ  วสุท ธะ  อยูก รา คอก ราต่ อม ไ' กรอ อก 
เบน คอก บัว  ๑๖  ก คืบ 

สา ขน ไป เรย กว่า  อา ชก/ะ  อ ยก รา หนา ผาก ระ หว่า าค' า 
เบน ดอก บัว  ๒  ก คืบ 

ตำแหน่ง สูง สุด เรย กว่า  ส บัส สร าร  คือ  ว มาน หระ วบณ 
อยเ หนอ สม อา' เบน ดอก บัว บัน ก คืบ 

ใน กระดก ไข ส ไ เหล่ งมีช่ องทาง เดิน  ๓  ช่อง  เรียก ว่า 
“นา1 ฑี”  ช่อง ทาง ซ็าย สำ หรบ พ ล่ง ลบ  เรย กว่า  “กิ ทะ  นา ฑ,, 
ช่อง ทาง ขวา เบน พ ส่ง บวก เรียก ว่า  “บิ ง คละ  นา ฑี”  ตรง กลาง 
เบน ช่อง ของ ไข ล่น ห ล่ง  เรียก ว่า  “สษุ มน ะ  นา ฑ’,  ช่อง นีเ อง 
เบน ทาง เดิน ของ พล0 ง ไฟ' พา ที่ เร้ ยก ว่า  กุณฑ าลิณี 

ตาม ปกติ  กณฑ าลิณื  อยู่ ตรง ปลาย สด ของกระดูก ส' น- 
ห ล่ง  ด็วย อำนาจ ของ การ เพ่ง สมาธิ  โยคี จะ ดึง พ ล่ง กุณฑ าลิณี น 
ขน ไป พอง บน  ผ่าน จ' กร ต่าง  ๆ  ไป ตาม ลำ ด' บจน ถง ตำแหน่ง 
ส หล สร าร  เมื่อ พ ล่ง กุณฑ าลิณี ขน ไป สู่ จ' กร หนึ่งๆ  โยคี จะ มีพลํ ง 
จิต สง ขน เบน ช นๆ ตาม ลำ ด, บ  และ เกิด ฤทธึ๊ ต่างๆ เช่น  ตา ทิพย์ 
ปร จิตวิทยา  อดิต่ งส ญาณ  อนาคต0 งส ญาณ  จน กระทิง ถึง ตำแหน่ง 
ส ห' ลส รา ร  ก็ บรรลุ ถึง จุด สด ยอด  เบน ญาณ อํน สูง สุด เบน เอกภาพ 
ก, บ อาตม8 น 

การ เดิน กำ ล่ง กุ ณฑา ลิณีดํ งก ล่า วนึ่  เรียก ว่า  การ บำเพ็ญ 
สมาธิ  (จีน  เรียก ว่า  เดิน กำ ล่ง ภาย ใน)  เบน เร็ องของ การ ผ่กหํ ด 


เฮ) ๑ 


อบรม จิต  ซง กล่าว ไว้ ใน ราช โยคะ  แต่ โดย เหตุ ที่ เบน เรื่อง เกี่ยว 
กบ กาย ควย  จง นำ มา กล่าว ไว้  ณ  ทนี  เบน เครือ ง ประ ต่บส ดิ- 

บ ญญา 

ฃอแ นะ นำ สำ หรบ โยคาวจร 

ตน นอน ให ตรง เวลา หก จน 
เฃา นอน ตรง เวลา ทกวํ น 

อย่า เขา นอน ดึก เกิน  ๔  ทุ่ม  เพราะ ตำแหน่ง ของ โลก 
กอ น เท ยง คืน จะ ให้ พล่ง สด ชืน แก่ ระบบ ประสาท ของ มน ษย์ดี ที่ สุด 
ลืม ตา ขน ตอน เชำ ให้ คิด ถึง สุขภาพ ก่อน สึง อื่น  ควร 

กำหนด จิต พิจารณา ว่า  สุขภาพ และ พ ลาน าม่ย มี ความ สำ คญ ต่อ 
จิต ใจ และ ร่าง กายอย่าง ไร 

ควร อาบ นา ทุกวน ให้ ผิว พรรณ สะอาด  ร่าง กาย และ 

จิต ใจ สด ช์น 

พยายาม เปลือย เทา เมื่อ มี โอกาส  และ เดิน เท่า เปล่า ตาม 
สนาม  ทุ่ง หญำ  ผิง นา  เรา จะ ได้ รบ พ ล่ง ธรรมชาติ จาก ไอ ดิน 

ก่อน ฟ้า นอน พยายาม ออก กำ ล่ง นั้วเ ทำ  ข ย, บน ว เท่า ไป 
รอบ  ๆ  ให้ มี ความ รู้สึก  หด ใช้ น้วเ ท่า คืบ กึง ไม ใล็ก  ๆ  หรือ กอ นดึน 

ควร หา โอกาส เปลือย กาย วน ละ สอง สาม นาที ทุกวน  เพื่อ 
ให่ ราง กาย ได อาบ อากาศ เต็ม ที่  ก่ า ทำ1 ใน ฤดู ร็อน และ ทำ, ไต่ ทุกวน 
จะ รู้สึก ว่า รำ งก ายมี กำ ล่ง ตำ น ทาน ดี 


๒๒ 


ตอน เช็า และ คา บริหาร ตา  เพือ ให ประสาท ดี 

ริก ษาร จม ก ให้เ สะอาด อยู่ เสมอ  เพราะ เบน ทาง เข่า' ของ 
ปราณ หรือ พล0 ง ชีวิต  ตอน เชา ควร ลำ งจ มก โดย ใช้ นำ เย น ผสม 
เกลือ เล็ก นํอย  ลำ คด จมูก ควร ลำ งว่น ละ  ถา  ค รง  ใช้ นา อุ่น พอ 
ทน ได ไท ลง ใน ชาม ใส่ โซเดียม ไบ คา บอ เนต  ๑  ชอน ชา  ลำ ง หนำ 
และ สูด นำ นนเ ขำ จมูก จน ออก ทาง เพดาน ปาก  และ ผืก ท่า สรร ว0 ง¬ 
ด ะ อาสนะ  ทำ เช่น นํ บ่อย  ๆ  จะ ไม่ เบ่น หวิด เลย 

ก่อน และ หล, ง อาหาร  ควร ถู พ้น  ใช้ กง โอด  กึง เพ่อ ร์ 
หรือ กง ตน ยู คา ลิป  กรด  17 \ ผผ! ผ  ใน ยาง ไม จะ ทำ ใหใ หงื อก แข็ง- 
แรง  เอา กึง ไม่ มา ก่ด เคย ว ปลาย จน แตก ฝอย เบ่น แปรง แล วใช ถู 
พ้น  ทำ เช่น นํ  ๒  วน ต่อ ค ร1 ง  วิ นต่อ ไป ใชใ ก ลือ บ่าย นํ้วช  พอ 
เกลือ ละลาย ใช้ นํวถู พ้น และ เหงือก  จะ ท่า ให้ โลหิต เดีน สะดวก 
เหงือก และ พ้น แข็ง แรง  พ้น ขาว และ ลม หายใจ มี กลืน สด ชน 

อาหาร ที่ ริบ ประทาน ควร เคย วใหํ ละเอียด  การ เคย ว ไม่ 
เพียง ช่วย ใ ห8 การ ย่อย ง่าย เท่า นน  และ จะ ทำ ให้ โลหิต ไหล ไป หล่อ 
เลื ยง ราก พ้น ดำ ย 

พยายาม ริบ ประทาน อาหาร ดิบ ให้ มาก ที่ สุด ที่ จะ มาก ได้ 
พึง ริบ ประทาน อาหาร พอ ประมาณ  ควร ริบ ประทาน 
อาหาร ผก  ผล ไม้  เมล็ด พืช  นำ ผง  นม  เบ่น สำ ค, ญ 

บริหาร ทองอยู่ เสมอ  ดำ ย ท่า  อททิ ยาน  พ้น ธะ  ป้ส จิ- 
โม ตน ะ  โยคะ มุท รา,  นอ ลี  ๆลๆ  บริหาร ทอง ให้ ไ บน เวลา  ควร 
เบน ตอน เชำ  และ ภาย หลง อาหาร 


ไดุฮ  ๓ 


ถาฒั้ ใจ จะ ผก หะ ธะ โยคะ ให้ ได ผล จริง  ๆ  พึง เ' ว' น จาก การ 
สูบ บุหร  เครือ งดืม มี แอลกอฮอล์  ยา เสพ ติด มึน เมา ต่างๆ เพราะ 
จะ ทำลาย ประสา ทอ ไ แบน สง ที โยคะ ต่อ ง การ ปลก ให้ ตื่น อย่เ สมอ 
พยายาม ให้ จิต ใจ สบาย  อย่า ให้ มี อารมณ์ ร่าย เขา มา รบ 

กวน จิต ใจ 

พยายาม พดเ ท่า ที จำ เบน  กา รพ ค มาก ทำ ใหใ สียพ ลิง 

ปราณ  '  * 

เดือน หนึง หาว ไ เห ยุด  ๑  วน  (ควร เบน วน เดือน เต็ม ดวง) 
หยุด ดํวย การอด อาหาร และ สงบ น็ง  วิธีเ บด อินทรีย์ แบ บน จะ เบน 
วิธี ช่วย ให้ รู้จํก รก ษาพ ลิง  และ มี พลิ งเพึ ม พูน ขน 

ห็ด ท่า โยคะ อา ศ นะ ในห็ อง ที่มี อากาศ บริสุ ทธื้  อย่า ให้ 
มีควํ น บุหรี่  กล์น เห ลำ  ห? อ เสียง ค ยก นอ ย่าง ไร สาระ  ผืก ท่า โยคะ 
อา ศ นะ บน เสื่อ สะอาด  หน' หนำ, ไป ทิศ ตะ' วิ นอ อก 

ก่อน ผก  ท่า จิต ใจ ใหํ สงบ  สบาย  ปลอด โปร่ง  ไร้ กํง์ว ล 
สูดลม หายใจ ยาวๆ 

แม่ บ, บ  เาา รบ ร บวร? าาร ร* าย ใจ 
แบบ โย คฬ สม บูร ณ. 

8น11  าโ 0^3, 

การ หายใจ โดย ธรรม ชาติ ที่ ร่าง กาย เรา เบน อยู่  ยิง' ไม่ 
อำนวย ประโยชน์ ใหไ เก, ร่าง กาย  ผู้ เชี่ยว ชาญ ทาง วิชา โยคะ จึง ได้ 
คิด คน วิธี หายใจ  และ ได้ มี การ ทดสอบ เห็น ผล เบน ที่ ประ จก ษ์มา 
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ชำ นาน แล ว  ได แนะ นำ ให้ มี การบ ริหๅ รกๅ รห ายใ จ แล ะให ‘'ป ฏิบ“9เ 
เบน ประ จา ทุกวน  วน ละ หลายๆ ครํง์  หรอ ปฏิบ ตใดํ ต็ลฏ ดเ, วลๅ 
ก็ ยิง ดี  ต่ง วิธ ต่อ ไป น.- 

๑.  การ ทาย ใ ชิทช้ ทอง  (สาน ลาง ชอง ลำ ตำ) 

(ดู ภา ท หมาย เลข  ^) 

การบ รท ๅร  จะเ บ่น ใน ท่า ย่น,  นง หรือ นอน ก็ ได้  ใน 
ขณะ บร หาร ใหค วาม รู สก ดง อยู่ ทีส ะด ฎ  ให็ เรึม ระบาย ลม หายใจ 
ออก  ใน เวลา เดียว กนผ นง หนำ ท่อง จุะย บเข็ าไป  พอ สุด จง จุ/! วะ 
หายใจ ออก ใหสู ดล ม หายใจ เนํๅ นํๅ  ๆ  ใน ขณะ เดียว กน น  กระ บ่ง. 
ลม จะ หย่อน ตว ลง  ผนง หนา ทอ งก จะ บ่1 อง ออ] ๆ  ส่วน ล่าง ของ ปอด 
จะ มล ม เขา ไป อยูเ ต่มท  แล ว  เห เริม หายใจ ออก ใหม่ ใด ย แขม่ว ท่1' อ ง 
ใหผ นง หนา ทอง ยุบ เขา ไป ใ จุ/! มาก ที สุด  ซึ่ง เบน การ บ่ง ค่บใ จุ/!8 ล่ม 

ออก จาก ปอด หมด 

การ หายใจ ท ช่อง ทอง น้  ลม จะ เช่า ไป เต็ม ปอด ตอน ล่าง 
เท่า น น  และ โดย วิธีนี เอง  ท ทำ ให้ ช่อง ทอง มี ความ เด ลึ๋อน ไหว 
กระ เพ อม ขน ลง ดง ลกษ ณะข อง คล น  ส่วน หนำ อก ใ หํอย่ ใน ท่ๅน็ ง 
ไม่ ให เคลื่อน ไหว 

ประ ใย ชน ทาง บํๅ บด  หว ใจ จะ ได้ ริบ การ พก ผ่อน อย่าง 
สม บูร ณ ความ ดนโ ลห้ต สูง จะ ลด ลง  กระ ตน ระบบ การ ย่อย อา หาว 
ทา ใ หลา ไส  1ดเ คลอน ไหว เบน ปก ติด  การ หายใจ ที่ ช่อง ท็อง น 
เบน การ นวด อวํย่ วะ ภาย ใน ทอง ทุก ส่วน เบน อย่าง ดี 


1ตุ0  ไว 


๒.  การ หา ขใปี ท ส่วน กลา งบ อง ลำ ตา 

(ด ภา ท หมาย เลข  ๓) 

การ บริหาร  จะ เบน ใน ท่า ยืน,  น8 ง หรือ นอน ก็ ได้  ให้ 
ความ ร้สึก ของ เรา ตโ งอ ยู่ที่ บริเวณ' ซ โครง ท่งส อง ขาง  หลง จาก 
ระบาย ลม หายใจ ออก แล่ ว  เรา ก สูดลม หายใจ เขา ผ่าน ทาง จมูก 
ชำ ๆ  ใน ขณะ น, น ซี่โครง ท่งส อง ชำ งก จะ ขยาย ออก  ส่วน กลาง 
ของ ปอด จะ มี ลมเ ชำ ไป ชํดอ ยู่เ ตม ที  ใน การ หายใจ ออก นิ นซ โอ รง 
ท1 ง สอง ชำ ง จะ ยบเ ชำ  ใน ขณะ บริหาร อยู่นี ทอง และ ไหล่ ท่งส อง 
ชำ ง จะ ต2 อง อยู่ ใน ท่า ตรง และ นึง 

ประโยชน์ ทาง นำ บด  ช่วย ให้ หวใ จม ภาระ ใน การทำ 
งาน เบา ลง ทำ ให้ โลหิต ที่ หมุน เวียน ไป ย, ง ตบ,  นำ ดี  กระเพาะ- 
อาหาร  ชำ ม  และ ไต บริสุ ทธ ขน 

๓.  การ หาย, ใจ ที่ ส่า นบ นของ ลำ ตา 

(ด ภา ท หมาย เลข  ๔) 

การ บริหาร  จะ เบน ใน ท่า ย น,  นิ ง หรอ นอ นก ได้  ให้ 
ความ ร้สึก ของ เรา ตง อยู่ ที่ ส่วน บน ของ ปอ ค  หลง จาก การ ระบาย 
ลม หายใจ ออก แส่ ว  เรา ก็ สูดลม หายใจ เชำ โดย ยก ชำ น คอ และ 

ไหล่ ขน อย่าง ชำ  ๆ  ใชํ ลม ผ่าน จมูก เชำ ไป จน เต็ม ปอด ส่วน ชำ งบ น 
การ หายใจ ออ กน น  เรา ค่อย ลด ไหล่ ให้ ต็าล งอ ย่าง ชำ  ๆ  และ 
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ใ หล มอ อก ผ่าน ทา. 3 จมูก  ใน การ หายใจ ที่ ส่วน บน ของ ลำ ตํว์น 

ทอง และ สวน กลา งข อง V เนา อก จ ะ ตอ งต่ งอ ย ต ร, งแ ล ะน็ง 

8  ประ โย ชน ทาง บำ บด  ทำ ให้ ต่อม นา เหลือง ใน ปอด แข็ง 

แรง ขน และ ทา ใ' หล มาๆ หาย ใจ เ, 2] บ่ [ป ใด  จน ถงป ลาย ปอด 

๔.  การ รวม! ธ การ บาย ใ ชิทช้ 03 ทอง  ส่วน กลาง และ ที่ สวน 
บน ใ] อง ลำ ตํว 

การบ ริ ทา ร  จะ เบ็น ทำ ยืน,  น0 ง หรือ นอน ก็ ได้  หล, ง จาก 
ระบาย ลม หายใจ ออก แลๅ  เรา ก หายใจ เขา ออก ทาง จม กอ ย่าง 
ชา  ๆ  และ ใ บท นง ถงแ ปด เบน การ รวม การ สด ลม หายใจ ดิง 
แตส วน ลาง,  สวน กลาง และ สวน บน ของ ลำ ดวใ หืใอ อฎน ไ^ ๅข็ น 
ดง ลกษ ณะข อง คล นอ ยู เสมอ คริง แรก เรา จ "[5 บ่ง ช่อ เงท ฎงแ กจก็ 
ขยาย ซ โครง ทํงส อง ขาง ออก  และ ใน ท สด ก็ ยก กว้ นอ ฏ  ใน ขณะ 
นผ นง ชอง ทอ งก จะ ยุบ ลง เลก นฏย  และ เรา ก็เร้ ม หายใจ ออก 

ทาน อง เด ยว กบ การ หายใจ เขา คอ  เริม ตน ก ทำ ให้ ท่อง ยบ เช่า มา 
ก่อน  แล วซ โครง ก็ ยุบ ตาม เช่า มา อีก  และ ใน ตอน ปลาย ให้ ไหล่ 
ลด ตาม ลง มา  ใน การ หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ นน กล ไกล ของ 
การ หายใจ ทํงป อด ส่วน ล่าง  ส่วน กลาง และ ส, จน บน ดอง ไห้ เคลื่อน 
ไหว โดย สมา เสมอ ท วก น  ระหว่าง การ หายใจ เช่า และ ออ กน  เรๅ 
จะ กล น ลม หายใจ เขา ไว้ ใ หนา น ไต่ ใ ท, ๅที่เ รๅริ สึก ริๅ สบาย 

ปริ ะ โย ชน ทาง บํใ บด  เรา จะ ได ริบ ความ ร้สึก สงบ เบ่น 
อย่า งยืง  การ บริหาร แบบ น็ทำ ใ ห5 บ่อ ด ได้ สม ผส อา กา ค โดย ทๅฎึ ง 


เบน การ เพ็ม อ๊อก ซิ เย น และ เพื่ม พล งให แก่ โลหิต  ทำ ใหห ว ใจ ทำ 
งาน โดย สมั้า เสมอ และ ชำ ลง  ความ ด่น โลหิต สูง จะ ลด ลง  กระ ตุน 
ระบบ การ ย่อย อาหาร 

ผล ทาง จิต ใจ  ใน การที่ ระบบ ประสาท ม ความ สงบ ลง 
น น  ส่ง ผลดี ใหไ เก่จิ ต ใจ  เรา จะ รู้สึก ว่า ถงพ รอม ดวย ความ สงบ 
ความ สงืด และ ความ มน คง 

คม ภ# ชิ คา  (X ฃเณ ๖!!^ 

การ บริหาร  จะ เบน ใน ทำ ยน  นํง หรือ นอ นก ได้  ใน ขณะ 
บริหาร ใหํค วาม รู้สึก ต1 งอ ย่ที่ห วใจ  ความ จริง การ บริหาร ทำ  “กุม 
ภํค คา,,  น  ก็ เช่น เดียว กบ แม่ บท บริหาร การ หายใจ แบบ โยคี นํน 

เอง  ผิด ก่น แต่ เพ็ม การก ลน หายใจ ขน เท่า นน  คือ ขณะ สูดลม หาย 
ใจเ ขำ ทาง จม ก แบบ แม่ บท หรือ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์  โดย เรืม ตง 

แต่ ช่อง ท2 อง  ส่วน กลาง ของ ลำ ตำ และ ขน ไป สู่ ส่วน บน ขอ งู ลำ ตว 
จน ถึง ศีรษะ  โดย นบ ๑  ถึง  ๘  ชำ ๆ  ขณะ หายใจ เขำ แส่ วก ลน หาย 

ใจ ไว้ โดย การ น0 บ  ๑  ถึง  ๘  จาก น5 นก็เ รืมร ะ บาย ลม หายใจ ออก 
ดำ ยก ารน่ บ  ๑  ถึง  ๘  อีก ค ร8 งห, แง  การ ผิกใ นวํน ต่อๆ ไป ก็ 
ค่อยๆ  เพื่อ การ นํบใ ห* มาก ขน วน ละ  ๑  คือ นบ  ๑- ๙, ๑๐  เรือ ย 
ไป  จน ถึง  ๓๒  (ลำ ทำ ได้)  ที่งน ผู้ปฏิ บตต อง ไม, ห' ก โหม  เพราะ 

จะ เกิด ผล เสีย ได้  ส่า หรบ ผู้ ที่ มี' หำ1 ใจ แข็ง แรง  อาจ จะ กล นลม หาย 
ใจ ใ หนา นก ว่า  ๓๒  วิ นาท ก็ ได้  ใน ขณะ เพีม การก ลน ลม หายใจ 
น5 น  ถ ำรู้สึ กว่า มี การ กระทบ กระเทือน ที่ หำ ใจ  เรา จะ ตอง หยุด 

ตาม จำนวน ที่ เรา จะ ทำ ได้ โดย ไม่ ตอง ใชไ เรง งาน มาก นก 
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ประ โย ชน ทาง บํๅ บด  ทำ ใ ห กระแส บวก ลบ มี ความ สม 
ดุฒ์ กน  ทำ ให็ ระบบ ประสาท มี ความ สงบ  ทำ ให้ หิว ใจ มี ความ 
เค ลือ น ไหว ชา ลง  และ ทำ ให้ ชีพจร ที่ ไม, สมีา เสมอ ใหิ [ต็หิ ไป ตาม 
ปก ต  การบ ร หาร ใน ทา  “กุม ภค คา”  น จะ ได ผลดี ยง ใน การ 
บำรุง ประสาท  และ1 ให ค' วาม รู้สึก ต วอ ย่เส มอ 

ผล ใน ทาง จิต ใจ  บำรุง กำ ล่ง ใจ และ ความ ตง ใจ ใหิเ ชี' ม- 

แข็ง ย็งข็ น 


อุ 2.1 ช- าญึ  (ข^^!) 

การ บริหาร  จะ เบน1 ใน ทำ ยืน  น0 ง หรือ นอน ก็ ใต้  ใน 
ขณะ บริหาร ใหิค วาม รู้สึก พุ่ง ตรง ไป ยง  “ต่อม ไทรอยด์,,  ซึ่ง อย่ 
ใน บริเวณ ทาย ทอย  เรา สูดลม หายใจ เขา ทาง จม ก เช่น เดียว กบ 
การ หายใจ แบบ แม่ บท  หรือ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์  โดย นบ  ๑  ลืง 
๘  แล วก ล่น หายใจ นบ  ๑  ถึง  ๘  อีก ครํ้ง หนึ่ง  ต่อ จา กน น ระบาย 
ลม หายใจ เขา ออก ดวย การ นบ  ๑  ถง  ๘  เช่น เด ยวก็ บ การ หายใจ 
แบบ แม่ บท หรือ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์  ใน การ ปฏิบํ ติ ทำนึ่ ระบาย 
ลม หายใจ ออก ทาง ปาก โดย ใ ห ลม ผ่านออก ทาง ไร พ้น  ทำ เสียง 
ยาว เหมือน กบ เสียง เอ ส ของ ภาษา อํงก ฤษ จน อากาศ ใน ปอด ได ระ 
บาย ออก จน หมด  และ ใน ทน ทีนน ก็เ? ม หายใจ เขา และ ออก ติดต่อ 
กน ไป  การ ผ่กใ นว่น ต่อๆ  ไป ใหใ พ้ม การ น์บข็ น เรือ ยๆ  จน ถึง 
๑๖  ให้ ผู้ปฎิ บ0 ติ พิจารณา ว่า ตน ควร จะ เพ้ม การ นบ ข็นไ ป สก เท่าใด 
แต่ ระ ว่งอ ยำ หก โหม 
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บ่ ระ โย ชน ทาง บา บด  โดย ที ได้ รบ กระแส บวก ลบ ฏย่ๅ ง 
แรง จะ กระ ตุน ใหต อม ต่างๆ  แขํง แรง ยิง ขึน  การ บริหาร แบบ นี 
จะ ช่วย ให  “ต่อม ไท รอย ด”  ท อ่อนแอ กลบ มี ความ แข็ง แรง ยิง ขน 
จง เบน การ ช่วย เหลอ ผู้ทมี บ ญญา อ่อน ให้ ใ บน ปกติ ได้  สำ หริ บผู้ 
ทมืค วา มด น. โลหิต ตำ ผิด ปกติ ก็ จะ ช่วย ใหค วาม ส่น โลหิต สง ขน 
บุคคล ที่มีค วาม ตื่น เต น หรือ ตกใจ ง่าย  ซึ่ง ทำ ให้ โน9 ม นาว เคลื่อน, 

ไหว ดวย ต่อม ไท รอย ดอย เสมอ  หรือ ผ้ทีมี ความ ดน โลหิต สง มาก 

1-  ,1.  ำ  ,1 11*  *  " 

เกน ไป  เม ควร ผก การบ ร หาร ทาน 

ผล ทาง จิต ใจ  เพือ ให้ มี สติ บ ญญา ว่อง ไว และ มี ความ 

สงบ ใน ทาง จิต ให้ ดี ขน 

เา บาล ภ ต!  ( 8&0&1 3.1 3 นเ1) 

( ดู ภา ท หมาย เลข  ๕) 

การ บริหาร  ยืน หรือ น' ง  กำหนด จิต ลง ที่ ดำ' น' ใน ขฏง 
จมูก  โดย ส่ง ใจ ว่า เรา จะ ทำ ความ สะอาด รูจมู กอ น เบน ทาง เดิน 
ของ อากาศ ที่ หายใจ  เ? มตไ เด วย การ หายใจ ออก ก่อน แบบ เดียว 
กบ การ ปราณ า ยาม  (การ กำหนด ลม หายใจ)  ท1 ง หลาย  แต่ การ 
กำหนด ลม หายใจ แบบก บาล ภ ตน จ' ง หวะ สำ ค' ญอย่ ที่ การ หายใจ 
ออก  หรือ  เร จก  ส่ง น1 น เวลา หายใจ ออก  เรา จึง ไม่ หายใจ ออก 
ส่วย วิธี ระบาย ลม ออก ชำ  ๆ  โดย วิธี แขม่ว ก ลำ ม เนอ ทองอย่าง วิธี 
ข่า ง ตำ 4  แต่ ใช้ วิธี ระบาย ลม หายใจ ออก มา อย่าง แรง และ เร็ว จน 
ลม ออก ทาง รู จมูก เสียง ส่ง เหมือน ก่บ เสียง ของ เตา สบ  ระหว่าง ที่ 


๓  เช่ 


หายใจ ออกอย่าง แรงๆ  น  ไม, มี การ หยุด แมไ เต่วิ นาที เดียว  ส่วน 
การ หายใจ เข ำนน  ปล่อย1 ไห โ บน เร์ องของ ก ลำ ม เน้อ ทอง คลาย ต ว 
ของ มีน เอง  อากาศ จะเ ขำ สู่ ส่วน ล่าง และ ส่วน กลาง ของ ปอด อย่าง 
ชาๆ  โดย สภาพ ของ มีน เอง  ไม่ ตอง สนใจ ว่า ปอด ส่วน ตอน บน 
จะ มี อากาศ หรือ ไม,  การ หายใจ ออกอย่าง เร็ว เหมือน กบ เสียง เตา 
สูบ ลม น  จะ ต8 อง ทำ ติด ต, อก0 นอ ย่าง เร็ว  โดย ใช้ วิธี แขม่ว กล ำม เน้อ 
ท8 อง อย่าง แรง  ส่วน การ หายใจ เข ำนน ท่า ชำ  ๆ  ดิง กล่าว มา แล่ ว 

ผล ใน ทาง บำ บด  กบาล ภ0 ติ  เบน' วิธี บริหาร ปอด ที่ดีที่ 
สุด  ท่า ให้ รู จมูก สะอาด  สด ชน  เพ็ม พ ส่ง ใหใ เก, ต่อม นา ลาย 
ข จ, ด เชอ โรค ใน จมูก  คนที มึนิส่ ย ชอบ หายใจ ทาง ปาก  ถา บริหาร 
ท่า กบาล ภตน้ อยู่ เบน นิจ จะ ขจํค นิส่ย ดิง กล่าว ได้ พึง ส่ง เก ต ว่า  ถา 
บริหาร ท่า กบาล ภํติซํ้ าอยู่ ส่ก  ๓- ๕  ค รง  ร่าง กาย จะ รู้สึก กระ บ่ร 
กระ เป ร่า  ระบบ ประสาท เรียก ว่า  โซ ส่าร์  เพล กซ๎ส  ที อยู่ ใน 
ช, อง ทอง จะ แข็ง แรง และ มีพ ส่ง เบน พิเศษ 

ผล ทาง จิต ใจ  เพึม สมรรถภาพ ใน การ บำเพ็ญ สมาธิ 

กบาล ภํต  โดย วิธี สส่บ รู จมูก ที ละ ขำ ง 

ยก มือ ขวา ข็น  ให้ น้วช แตะ ตรง กลาง หนำ ผาก  เอา 
น้วก ลาง กด กระ บ่ง จมูก ขำ งซำ ย  บริหาร ท่า กบาล ภ0 ติให ลม ออก 
ทาง รจ มก ขำ ง ขวา ขำ ง เดียว  (แต่ ตอน หายใจ เข ำไม่ ต8 อง บ่ดรู จม ก 
ปล่อย ให้ ลม เขำ ผ่าน รู จมูก ท1 ง สอง ขำ ง) 

แล วสส่ บก น  โดย เอา หำ แม่ มือ กด กระ บ่ง จมูก ขำ ง ขวา 
บริหาร ท่า กบาล ภ0 ติให ลม ออก ทาง รู จมูก ขำ งซำ ย ขำ ง เดียว 
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ทำ อย่าง นีส ลบ กน  จะ ข จด อา การที่ รู จมูก ขำ ง V {นึ่ง ช่าง 
ใด ขด ได ผล อย่าง วิเศษ  ทำ ให้ ช่อง จมูก ที่ ง สอง โล่ง  ร้สึก ปลอด- 
โปร่ง สด ชื่น 


5า สต ร  เา ะ  (ซ!! 21 81*1๒1) 

( ดู ภา ท หมาย เลข  ๖) 

คำ ว่า  ภ สต รก ะ  แปล ว่า  เตา สูบ  หมาย ความ ว่า  อาการ 
เค ลอน ไหว ของ ปอด มนุ ษยเ รา  ใน ท่า นีมค รวน ๅดํง เตา สบ ของ 
ช่าง เหล็ก 

การบ ร หาร  น, ง ใน ทำ บท มาศ นะ  หรือ  สิทธา ศ นะ 

หายใจ เช่า อย่าง เต็ม แรง และ เร็ว  หายใจ ออกอย่าง เต็ม 
แรง และ เรว ทำ อยู่  ๑0  ครํวิ  แล ว หายใจ เช่า ลึกๆ  อ0 ดล ม หายใจ 
อยู่  ๗- ๑๔  วินาที  จึง หายใจ ออก ชำ ๆ  ทำ ต่งนึ่ ซา  ๓  ค ร1 วิ 

การ บริหาร ท่า นึ่ให้ ทำ โดย ระ ม' ดร ะ วง  ถำร้ สึก เกิน 

กำ ลง ให้ ยบ ยง อยู่ แค่น นที นที  ถา เกิน กำ ลํวิ จะ เบน อํ นต ราย  ล่า 
ปฏิบ ต ตาม กำ ลง แล ว  การ หายใจ ท่าน เบน' ท,! ที่ดีที่ สด สิ! หรบ1 ให้ 
ปอด บริสุ ทธึ๊ 

ท, าภส ตริ กะ  ถา จะ กระทำ แต่ พอ ประมาณ  ให้ บิ1 ดร จม ก 
ช่าง หนึ่ง ไว้ ใช่แต, จมูก ช่าง เดียว ก็ ได้ 

ผล ใน ท ใงมํ ใบ ด  เบน ทำ บริหาร ทมป ระ สิทธิ ภาพ ใน 

ทาง บำ บด แรง มาก  บำ บด อาการ บวม ของ จมูก และ คอ อ น เนึ่ อง 


00๔ 


มา จาก หวด ชนิด เรือ รง  ข จด เสลด,  เสมหะ  ถา บร หา รอ ยาง 
อ่อนๆ  จะ ข จด โรค หืด ได้  แก้ โรค เทา ชา ไน ฤดู VI นาว  การ 
บริหาร ท่า นีมิ เพียง แต่ เพิม ไฟ ธาตุ ใน ทอง เท่า น0 น  แต ยง เพ ม 
เตโช ธาต ใน ร่าง กาย ท0 วไป ด็วย 

สฃ  ปร ว ต  (รน!*! เ&- 1*111*3^) 

( ด ภา ท หมาย เลข  ๖) 

การ บริหาร  นํง ใน ท่า บท มาศ นะ  ยก นํ้วช ขวา ขึนแ ตะ 
ที่ หนา ผาก ตรง ระหว่าง คว  หายใจ ออก แรง  ๆ  แล9 ว ใช้' หว แม่ มือ 
ขวา กด กระ บบิจ มก ขบิง ขวา ไว2 หายใจ เขา โ ดย รู จมูกขางซาย  ๔  จง" 
หวะ  (ชพ จร) 

อด ลม หายใจ ไว้  ๑๖  จํงห วะ  แลํว ระบาย ลม หายใจ ออก 
ทาง รจ มก ขาง ขวา 

เอา นั้วก ลาง กด กระ บํงืรู จมูก ขำ งซำ ย  หายใจ ออก ทาง 
รจ มก ขำ ง ขวา  ๘  จง หวะ 

วาง น วอย่ ใน ท่า เดิม แล วหา ย ใจเ ขำ รู จมูก ขำ ง ขวา  ๔ 
จง หวะ  แอ่ว อ่ด ลม หายใจ ไว้  ๑๖  จง หวะ แล ว บิด กระ บง รู จมูก ขาง 
ขวา หายใจ ออก ทาง รู จมูก ขำ ง ขำ ย  ๘  จง หวะ 

วาง นํ้วอ ย่ใน ท่า เดิม  หายใจ ทาง รู จมูก ขำ ง ขำ ย  ๔  ขํงห วะ 
อ่ด ลม หายใจ ไว้  ๑๖  จ0 ง หวะ  แอ่ว บิด กระ บ่ง รู จมูก ขำ งซำ ย ระบาย 
ลม หายใจ ออก ทาง รู 1 จมูก ขาง ขวา  ๘  จง หวะ 

ทำ อย่าง นืสอ่ บก' น 
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ผล ใน ทาง มํๅบ่ ด  ทำ ใหพ ลำ รอน และ พล ง เย็น ใน ร่าง 
กา ยม ความ สมดุล ยก นอ ย่าง!, ตม ที่  การ หายใจ แบบ ทำ ให้ ดวย 
ความ ติ งอก ต' ง, ใจ  และ หำ ม บริหาร ซา เกิน กว่า  ๓  ค รง 

บุคคล ทม ปอ ค ไม่ แข ง แรง  ขอ ให บริหาร ทำนี ใน จ' ง หวะ 
๘- ๘- ๘  อย่า ใช้ จง หวะ  ๔- ๑๖- ๘  อย่าง ที่ กล่าว ช่าง ตน  ล่า 
บริหาร ใน จ' ง หวะ  ๘- ๘- ๘  แล ว รู้สึก ว่า ยาก  ก็ ให้ ใชไ เต่จ่ ง หวะ 
๘- ๘  โดย ไม่ ตอง มี การอ' ดล ม หายใจ 

ผล ทาง จต ใจ  จิต ใจ จะ เข ม แข งเ บ่น พิเศษ  เพ็ม พ ล่ง จิต 

และ ความ สุขุม รอบคอบ  ความ อยู่ ใน สภาพ เตรียม พ ร่อ ม  ความ 
ตื่น ต วอ ยู่ เสมอ 

การ บริ หาร ท่านี เบน ทำ ส0 าคํ ญ ที่ สด ท่า หนึ่ง ของ โยคะ 
ทาง จิต  หรอ  ราช โยคะ  ปฏีบ ต สำ หริ บ่ ผ้จะ เช่า ส่ ฌาน 

การ หาย ใ ป็เษี อบ ชํดทิ ษ ร่าย ใน ร่าง กาย  (0า021ฑ81 ฑธึ: 

การบ ริ ทา ร  ยืน ขา ล่าง จาก กน  หายใจ เข่า ชำ  ๆ  ตาม แบบ 
ทำ หายใจ ของ โยคี  เมือ สูด อากาศ เชำ จน เต็ม ปอด เต็ม ทีแล ว  หายใจ 
ออก ท นที  โดย วิธี ดง นึ่  คือ ะ- 

เม ม? มผ ปาก ติด กบ พ้น  ให้ มี ช่อง สำ หริ บ ระบาย ลม 

ออก แต่ เพียง เล็ก นอ ย  บ่ง ค, บลม หายใจ ใ หอ อก ตาม ช่อง ดง กล่า วนึ่ 
โดย อาการ ขาด เบน หวง  ๆ ส นๆ 

เรา จะ ตอง รู้สึก ว่า  ปาก ของ เรา ที่ เม8 ม่นึ่ น, ไม่ ไต่ เ บด เลย 

แต่ ที่ ลม ออก ได้ น นอ าศย กำ ลำ ขอ งก ลำ มเนึ่ อ ใน ช่อง ทอง  และ 

ซี่โครง บง คบ ลม ใ ฟ้อ อก มา ตาม ช่อง ริมผื ปาก ดง กล่า วนึ่ 


๓ V) 


อย่า ลืม ว่า  ท่าน  ถ2 าบ, งอํบ ลม ออก มา อย่าง แผ่ว  ๆ  เบ า  ๆ 
แล วจะ ไม่ ได ผล อะใ ร เลย 

ผล ใน ทาง บำบํ ด  ขจ่ด พิษ ร่าย ใน โลหิต  โรค เรือ รง ต่างๆ 
จะ หาย ไป  อำนาจ ต่าน ทาน โรค ภย ไข เจ บ จะ เพิม ขน  อา กาด ไม 
บริสุ ทธึ๊ ต่างๆ ที่ เรา ไป สด มา  เช่น  ใน หอ ง ทบ ๆ  โรง ภาพ ยนต ร 
โรง ละคร  รถไฟ  ฯลฯ  จะ ถูก ถ่าย เท ออก จาก ปอด และ โลห ต 
อาการ ปวด ศีรษะ  (โรค ปวด ศร ษ ะ)  ทวด.  ไข หวด ใหญ่ จะ หาย 
โดย เร็ว ใน ยาม ที่มี โรค ร็าย ระบาด จะ ขาด กง รบ ริ หง ร ท่'1 นํมิไ ดเลย 
เพราะ จะ ช่วย บอ งกํน โรค ติดต่อ ได เบน อย่าง ดี  ใน ยาม ท โรค ราย 
ระบาด ด'1 งก ล่า วน  ควร บริหาร ท่า น็วน ละ  ๕  เวลา ๆ ละ  ๓  คร่ง 
ใน กรณี ที่ สด เอา แก๊ส ที่ เบน พิษ หรือ พิษ อื่น  ๆ  การ บริหาร ท่าน 
ช่วย ได มาก 

ผล ใน ทาง จิต ใจ  เพิอ ความ เชื่อม0 น  และ ข จด โรค 

ยีป โป คอน เด รืย 

การ หายใจ เพื่อ ข จด พิษ ร็าย ใน ร่าง กาย อีก ท่า หนึ่ง  ก็ คือ 
หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์  แล2 วให็ หายใจ ออก โดย ผิว ปาก  ก็ จะ 
ได้ ริบ ประโยชน์ คล2 าย คลึง กน 

การ ทาย ใป็เ ทอ เพ มน ลง ประ ส์าท 

การ บริหาร  ยืน  ขา ห่าง จาก ก, น  หายใจ ออก  ค ร5 นแล ว 
หายใจ เข9 าช็า  ๆ  พร อม กบ ยก แขน ขน ไป ทาง ขำ ง หนำ  โดย ให้ ผ่า- 
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มอ หงาย ขึน จน เสมอ กบ ระ ดบไ บ ล,  งอ ผา มือ เบน กำ หม่ด ใน ขณะ 
ท กำ ลง อด ลม หายใจ  หด แขน กล' บมๅ ที่ ไท ส่ โดย เร็ว  เหยียด แขน 
ไป ขาง หนาด, ง เก่า  แล่ ว ร งก ลบ มา' โดย เร็ว 


ใน ขณะ ท หายใจ ออก นํน  พร อม ก' บก ว้า ตำ เอน ไป ขำ งท นำ 

การ บริหาร ทำน้  โดย เฉพาะ ตอน ยก แขน ที่งส อง ขน ไป 
ทาง ขาง หนา น น  ใหเ กรัง กำ ล่ง แขน เหมือน ก่บ ว่า  เรา ถก กำ ล่ง 
อะไร มา ตาน ทาน ไว้  ซึง เรา จะ ติ องดํ นม น ขน ไป  การ ยก แขน แต่ 
ละคร งให ยก ขน ชำ  ๆ  และ ส่วย กำ ล่ง เกร็ง ด น ขน จน แขน ล่น 

สำ หรบ บุคคล ที รู้สึก ลำบาก ใน การทำ ท่าน ถึง  ๓  ค รง 
ใน ขณะ ท ตอง อด ลม หายใจ อยู่ น น  ก็ให็ ลด เหลือ เพียง  ๒  คร็ง ก็' พอ 

ผล ใน ทาง นำ บด  เพีม พ ล่ง ตาน ทาน ใหํ แก่ ระบบ ประสาท 
แก้ โรค ประสาท มือ  และ ศีรษะ ล่น ได อย่าง ดี 

ผล ใน ทาง ชิต ใจ  เพีม ความ เชื่อม' น' ใน ต่วเ อง  เวลา 
เผชิญ หนำ กบ ผู้ อื่น  เพีม พ ล่ง จิต ตา นุ ภาพ เชื่อม น ใน การ ต่อสู้ 

หาบ ใจ  “ฮา,,  ทาย น  (“ธส  *  ธ!*© ส!!!! ฑอึ: ร! สกล! ก&) 

การ บริหาร  ยน  ขา แยก จาก กน  หายใจ เขำ เต็ม ที่ ตาม 
แบบ โยคี  ใน ขณะ ที่ หายใจ เขำ น  ยก แขน ที่งส อง ขน เหนือ ศีรษะ 
ชาๆ  อด ลม หายใจ สก สอง สาม นาที  โน มติ วไป ขำ ง หนำ โดย 
ทํนใ ด,  แขน ทำ สอง ก็ชู ไป ขาง หนำ  ใน ขณะ เดียว ก่น ก็ ระบาย ลม 
ออก ทาง ปาก เสียง ดง  “อ่า,, 


๓^ 


* 

ตอน หายใจ ออก ที่มี เสีย งด' ง  “ยี,' า”  นี  ไม่ ใช่ เสียง เปล่ง 
จาก ลำ คอ  แต่ เบน เสียง ของ ลม หายใจ ท ระบาย ออก มา เอง 

หายใจ เช่า' ชำ  ๆ  พร็อ มก่บ ยืด ต่วต รง  แขน ท, ง สอง ชู อยู่ 
เหนือ ศีรษะ  แล ำจึง หายใจ ออ? ไ ชำ  ๆ  ทาง จมูก  พร อม กบ ลด 
แขน ลง 

ผล ใน ทาง บำบํ ด  ทำ ไห2 การ ไหล เวียน ของ โลหิต สด ชืน 
กระ ปรก ระเ ปร่า  ทำ ให้ อว่ย วะ หายใจ ต่างๆ สะอาด  ข จด อาการ 
ตะ ค ร่น ตะ ค รอ จะ เบน หวด 

ผล ใน ทาง จิต ใจ  รู้สึก ปลอด โปร่ง สบาย  เวลา เรา อยู่ ใน 
สึง แ' ว ดล อม ที่ ตา ทราม  รู้สึก ว่า บรรยากาศ ไม่ ใคร่ จะ ดี  แม่ ออก 
จาก ที่นน แล่ วก็ย่ ง รู้สึก ขุ่น ม่ว  หรือ สลด หดหู่  ติด ตา  ติด ใจ  ใน 
กรณี เช่น นื  การ หาร ใจ แบบ  “ล่า”  ตํง กล่าว นืจะ ช่วย ข จด สีงที่ 
เบน พิษ แก่ จิต ใจ  และ ขจํด ความ รู้สึก หม่น หมอง ต่าง  ๆ  ออก ไป 
อย่าง รวด เร็ว  สำ หริ บ ตำรวจ,  นก สืบ,  ผู้ เชี่ยว ชาญ ที่ ทำ การ ริก ษา 
คน ไข้  โรค จิต  โรค ประสาท  และ บุคคล อ นๆ  ที่มี อาชีพ ตอง 
เกี่ยว ช่อง ก่บ บุคคล ที่ ระดํ บจิต ใจ ตา หรือ นิล่ย เลว  ๆ  (เช่น  ผู้ พิพาก- 
ษา,  ทนาย ความ  ฯลฯ)  การ บริหาร ท่านื จะ เบน ประโยชน์ ที่ สุด 

เพราะ จะ ช่วย ให้ จิต ใจ หาย ขุ่น ม่ว  ริก ษา สุขภาพ ทาง ใจ ไว้  และ 
สามารถ อด ทน ต่อ ตำ น ต่อ อิทธิพล ภาย นอก ได้ ดี 

หายใจ  ฮา  ทา นอน  (  0*1  8768111111, 8  1^11ไธึ) 

การ บริหาร  นอน หงาย ห ล่ง  สูดลม หายใจ เช่า เต็ม ปอด 
ตาม แบบ โยคี  พร2 อม กบ เหยียด ขา ทํ้งส อง ตรง ไป ทาง ศีรษะ ชำ ๆ 


๓ ลิ่ 


อด ลม หายใจ ไว สก สอง สาม วนา พ  ใน ขณะ ทอด ลม หายใจ น1 น เอง 
ยก ขา ทงส อง ขน โดย ฉบพ ลน  งอ เข่า  ใชแ ขน ท่งส อง โอบ รอบ เข่า 
ไว  กด ขา ออ นให แนบ กบ ทอ ว  ใน ขณะ เด ยๅก นนํน กหๅ ยใจุ ฎฎฤ 
ทาง ปาก' จน เสีย งดํง  “อ่า” 

พก สก สอง สาม วินาที  หายใจ เขา ชำ ๆ  ช แขน อย่ เหนือ 
ศร ษะ  ใน ขณะ เดียว กน เหยียด ขา ขน ค่อย  ๆ  วาง ลง บน พน ชำ  ๆ 
หยุด สก สอง สาม วินาที  จึง หายใจ ออก ทาง จม ก ชำ  ๆ 

พร อม กบ ลด แขน ลง วาง ไป ตาม ลํๅตํ วิ  พก 

ผล โน ทาง บำ บด  (เช่น เดียว กบ ท่า ยืน) 

ปราณ า ขาม  หรอ ควบ คุม การ หาย ใ ปีท่ๅ ที่  ๑ 
๓ &  ]\70.  1  ๐1*  151*011111  0๐1111:01) 

การ บริหาร  ยน  เทา แยก ห่าง จาก กน  ยก แขน ท8 ง สอง 
ขืน พร อม กบ หายใจ เข2 าชำ  ๆ  จน กระ ท0 งผา มือ ท1 ง สอง แตะ กน บน 
ศีรษะ 

อด ลม หายใจ อยู่ ระหว่าง  ๗  ถึง  ๑๒  วินาที 

ลด แขน ลง ชำ ๆ  โดย ให้ ผา มือ ค วา ลง  พร อม กบ หายใจ 

ออก 

ต่อ จาก นื  หายใจ เพ อข จด พิษ ราย ใน ร่าง กาย โดย เม2 ม 
ริม ผี ปาก ติด กบ พน  ให้ ม ช่อง สำ หรบ ระบาย ลม ออก เพียง เล็ก น็อย 
บง คบ ลม หายใจ ใ หอ อก ตาม ช่อง ด, งก ล, าวนื  โดย อาการ ขาด เบน 


ห่วง  ๆ  สน  ๆ  เรา จะดํ องร้ สึก ว่า ปาก ของ เรา ท เม มน0 นไม่ ไดเ บิด 
เลย  แต่ที่ ลม ออก ได้ น1 นอ าศย กำ ล, งก ลำ มเน็ อ ใน ช, อง ทอง และ 
ซี่โครง บ่ง คีบ ลม ให ออก มา ตาม ช่อง ริมผื ปาก ด้ง กล่า วน้ 

อย่า ลืม ว่า  ท่านั้  ล่า นํงต่ บลม ออก มา อย่าง แผ่ว ๆ เบาๆ 
แล่ ว  จะ ไม่ ได้ ผล อะไร เลย 

ปราณ ไ ยาม  ทรอ ควบ ดม การ หาย, ไช ทา ที่  ๒ 

(?เ:3113^3ณ8,  01*  151*6^111  (า 0 ถ 1x01  1^0.  2) 

การบ ริทใ ร  ยืน  เทา แยก ห่าง, จาก ล่น  หายใจ เขา ปอด 
เต็ม ที่ ตาม แบบ โยคี  ยื่น แขน ไป ช่าง หนำ เสมอ ระด้ บ ไหล่  ให้ ผ่า 
มือ ค ว่า อ, ดล ม หายใจ 

ขณะ ทื่อ, ดล มหา ย ใจน้  เหวี่ยง แขน ทํ้งส อง ไป ทาง ดำ น 
หล, งอ ย่าง รวด เร็ว และ เบน จง หวะ  เห วี ยง ให้ ไกล ที่ สุด เท่า ที่ จะ 
ไกล ได้  ระ ดํบที่ เหวี่ยง ไป น1 น เสมอ กบ ไหล่ แล่ ว  เหวี่ยง กล่บ่ มา 
ช่าง หนำ กลํบ ไป ช่าง ห ล่ง ทำ เช่น น็  ๓  ถึง  ๕  ค ร* ง  แล่ วี จึง หายใจ 
ออก ทาง ปาก แรง  ๆ  พร อม ก0 บ ลด แขน' ทํ้งส อง ลง 

ต่อ จาก นี  หายใจ เพือ ข จด พิษ ร็าย ใน ร่าง กาย โดย เม2 ม 
ริม ผี1 ปาก ติด กบ พ้น  ให้ มี ช่อง สำ หรบ ระบาย ลม ออก แต่ เพียง เล็ก 
นํอย  บง คีบ ลม หายใจ ให็ ออก ตาม ช่อง ดํงก ล่า วนื โดย อาการ ขาด 
เบน หวง  ๆ  สน  ๆ  เรา จะดํ อง รู้สึก ว่า ปาก ของ เรา ที่ เม9 ม่น1 นไม่ ได้ 


๔๑ 


เบิด เลย  แต่ ท ลม ออก ได้ นไเ อา คำ กำ ลำ ขอ งก ลำ มเนํ้ อ ใน ช่อง ท่อง 
และ ซ โครง บง คบ ลม ใ หอ อก มา ตาม ช่อง ริมผ่ ปา ๆ ดง กล่า วน 

อย่า ลืม ว่า  ท่าน  ถา บ่ง คบ ลม ออกอย่าง แผ่ว  ๆ  เบา  ๆ 
แล ว  จะ ไม่ ได ผล อะไร เลย 

ปราณ า ขาม  ท รส ควบ คุม การ หาย ใปีท่ ๅที่  ๓ 
01"  ธ!*©^]!  0011&01  1^0.  3) 

การ บริหาร  ยืน  เท่า แยก จาก กน  ยก แขน ท8 ง สอง ขน 
ชาๆ  ไป ทาง ขาง หนา  ให้ ผ่า มอ หน เช่า หาก น (อย่ ดาน1 ใน)  พ ริ อม 
กบ ท ยก แขน ขน กให สูดลม หายใจ เช่า ปอด เต็ม ที่ ตาม แบบ โย ค  จน 

แขน ทงส อง เสมอ กำ) ระ ด VI หล1  อด ลม หายใจ 

ขณะ ทอด ลม หายใจ น  เหวี่ยง แขน แบบ สีลม  คือ  เหวี่ยง 
ขึน,  เหว ยง กลบ และ เหว ยง ไป รอบๆ อีก  ทำ  ๓  ค รง  แล่ วทำ 
อีก ดาน หนึง อย่าง เด ยว กน คือ  เหวี่ยง ลง  เหวี่ยง กลบ  เหวี่ยง ขน 
และ เห วี ยง ไป รอบ  ๆ  หายใจ ออก ทาง ปาก แรง  ๆ  พ ริ อ มก, บ่ ลด 
แขน ลง 

ต่อ จาก นี  หายใจ เพื่อ ขจํด พิษ รำ ย ใน ร่าง กาย โดย เม่ม 
ริมผ่ ปาก ติด กบ พ้น  ให้ มี ช่อง สำ หริ บ ระบาย ลม ออก แต่ เพียง เลืก 
นอ ย  บ^คํ บ่ ลม หายใจ ใ หอ อก ตาม ช่อง ดง กล่า วน็  โดย อาการ ขาด 
เบน หวง  ๆ  สน  ๆ  เรา จะ ตอง รู้สึก ว่า  ปาก ของ เรา ที่เม่ มน นไม่ 


๔ เข้] 


ได ใ บด เลย  แต่ ทื่ลม ออก ไป น นอ าศย กำ ลง ของ กล ไม เน้อ ใน ช่อง 
ท อง และ1 ซี่โครง บ่ง คบ ล มใ ห8 ออก มา ตาม ช่อง ริม ผี1 ปาก อิง ก ล่า วน 

อย่า ลืม ว่า  ท่าน  ลำ บ'1 งอิบ่ ลม ออก มา อย่าง แผ่ว ๆ เบาๆ 
แลํ วจะ ไม่ ไต่ ผล อะไร เลย 

ปราณ า ยาม  หรอ ควบ ดุม การ หาย ‘ใป็ ท่า ที่  ๔ 

(?1 •&ฑ 1 03,  01*  151-03,111  001ใ1;1*01  IV โ 0.  4) 

การ บริหาร  นอน ควาก' บ พน  ผา มือ ทาบ ลํบพํ้ น ใต้ ไหล่ 
น็ว มือ เหยียด ไป ช่าง หน8 า หายใจ เช่า เต็ม ปอด  แล วอด ลม หายใจ 

ระหว่าง อิด ลม หายใจ  ใช้ มือ ย่น พน ขน ช่า  ๆ  ทำ ต' ว แข็ง 
ตรง  ให้ นํ้าห นก อยู่ บน ปลาย เท่า กบ มือ ท8 ง สอง เท่า นน 

ลด ร่าง ลง กบ พน อย่าง ชาๆ  และ ย่น ขน อย่าง ช่าๆ  ท่า 
เช่น น  ๓- ๕  ค รง 

ระบาย ลม หายใจ ออก ทาง ปาก แรง  ๆ 

ต่อ จาก นี  หายใจ เพึ๋อ ข จด พิษ ร่าย ใน ร่าง กาย โดย เม ไ] 
ริมผ ปาก ติด กบ พีน  ให้มื ช่อง สำ ห ร' บ ระบาย ลม ออก แต่ เพียง เล็ก 
นํอย  บ่ง คบ ลม หายใจ ให้ ออก ตาม ช่อง อิง กล่า วน  โดย อาการ ขาด 
เบน หวง ๆ ส นๆ  เรา จะ ตอง รู้สึก ว่า  ปาก ของ เรา ที่ เม ไ] นน ไม่ ได้ 
เบ่ด เลย  แต่ ท ลม ออก ได้ น2 นอ าศย กำ ล่ง ของ กล่า มเนํ้ อ ใน ช่อง ท่อง 
และ ซี่โครง บ่ง ค' บลม ให้ ออก มา ตาม ช่อง ริม ผี1 ปาก อิง กล่า วน็ 


๙๓ 


อย่า ลืม ว่า  ท่านี บง คบ ลม ออก มา อย่าง แผ่ว  ๆ  เบา  ๆ 

แล วจะ ไม, ได ผล อะไร เลย 

1เรา ผาย าแ  หรอ ควบ คบ กๅร หๅย ไ, ปีห่ๅ ที่  & 

(8*3113 ? 31113  01*  8*631:11  0๐1111*01  1*0.5) 

การ บริหาร  ยืน ตวต รง  หน น นำ เ' ขำ หา ฝา  ใช้ ผ่า มือ 
ท่งส อง ทาบ กบ ฝา เสมอ กบ ระ ดิบ ไทล่  แขน เหยียด ตรง 

หายใจ เขา ปอด เต มท ตาม แบบ โยคี  อ, ดล ม หายใจ  เอน 
ตว ไป ขาง หนา  ลำ ตวแ ขงต ลอด ร่าง  งอ ขอ ศอก จน หน็า ผาก จด 
กบ ฝา  เกรง กำ ลง เต ม ทด น ร่าง กาย ทแ ขึง ทอ ตลฎ ตน0 น  จน กลบ 
ต8 ง ตรง ใน ท่า เดิม 

ท่า ซำ  ๓  ถง  ๕  คร่ง  หายใจ ออก แรงๆ ทาง ปาก 

ต่อ จาก นี  หายใจ เพื่อ ข จด พิษ รำ ย ใน ร่าง กาย โดย เม ม 
ริมผื ปาก ติด กบ พน  ให้มื ช่อง ส0 าหร่ บ ร  ะ บาย ลม ออก แต่ เพียง เลืก 
นอ ย  บง คบ ลม หายใจ ให็ ออก ตาม ช่อง ดิง กล่าว น  โดย อๆ การ ขาด 
เบน หวง ๆ ส นๆ  เรา จะ ต่อ ง รู้สึก ว่า  ปาก ของ เรา ที่ เม มน นไม่ ได้ 
เบิด เลย  แต่ ท ลม ออก ได้ น, นอ าศย กำ ลง ของ กล่า ม เนอ ใน ช่อง ท่อง 
และ ซ โครง บง คบ ลม ใ หอ อก มา ตาม ช่อง ริมผ่ ปาก ดิง ฦล่า วน 

'  อย่า ลืม ว่า  ท่าน ถ2 าม่ง คบ ลม ออก มา อย่าง แผ่ว  ๆ  เบา  ๆ 
แล วจะ ไม่ ได ผล อะไร เลย 


4 


(3.  (3. 


ปราณ า ขาม  หรฮ ควบ คบ การ หา ติ ไ เห  ๖ 
(ร, 1*3-11 & 5^ 51111 41  0?  ไา2*63111  001ไ1เ*01  1^0.  6) 

การ บริหาร  ย น ต ว ตรง  เทา ท่งส อง แยก หาง จา ออ'1'1’  ^อ 
ทํ้งส อง เท าสะ เอว  สด ลม หายใจ เขา ปอด เด มท ดา3'1 แบบ ใ ยค  อด 
ลม หายใจ เพียง ช่ว นิด เด ยว  แล วก ม ไป ช่าง หนา ชาๆ  หายใจ ออ อ 
ทาง จม ก ใน ขณะ ที่ ก9 ม  แล ว สูดลม หายใจ เขา ชา  ๆ 

ระหว่าง ที่ สด ลม หายใจ เขา' ชำ ๆ  น็  ค่อยๆ  เงย ดร ชน 
จน ตง ตรง ดง เดิม  อด ลม หายใจ เพ ยง ครู่ นอ ย  แล ว เอน ตว^ ป ชา ร 
หลง  พร2 อม กบ หายใจ ออก 

หายใจ เช่า พร2 อมกํ บ ติง ดวด รง  อด ลม หาย  1จ เพย งชว 
นิด เดียว  เอน ต่ว ไป ทาง ขวา พร อม กบ หายใจ ออก 

หายใจ เช่า พร2 อม กบ ติง ตวต รง  อด ลม หายใจ เพ ยง ชว 
นิด เดียว  หายใจ ออก พร2 อม กบ เอน ตวใ ป ทาง ชาย 

หายใจ เข2 าพร็ อม กบ ต1 งติว ตรง  อด ลม หายใจ เพ ยง ชํว 
ระยะ ส' นอ ย่คร่ หน็ง  จึง หายใจ ออก เบาๆ ทาง จมูก  พร อม กบ ลด 
แขน ลง 

ต่อ จา กน  หายใจ เพ อข จด พิษ ราย ใน ราง กาย ใด ย เม ม 
ริมผื ปาก ติด ก บ พน  ให้ ม ช่อง สำ หรบ ระบาย ลม ออก แต่ เพ ยง เล ก¬ 
น2 อย  ปง ค0 บลม หายใจ ใ หอ อก ตาม ช่อง ดง กล่าว นิ โดย อา อา ร ชาด 
เบน ห2 วง  ๆ  สน  ๆ  เรา จะ ติ อง รู้สึก ว่า  ปาก ของ เรา ท เม มน น ไม่ ได้ 
เบด เลย  แต่ที่ ลม ออก ได้นํ นอ าศย กำ ลง ขอ งก ลาม เนิอ ใน ช่อง ทอง 
และ ซี่โครง บง คบ ลม ใ ห9 ออก มา ตาม ช่อง ริมผื ปาก ดง กล่าว นิ 


อย่า ลืม ว่า  ท่า น็ถำ บ่งค่ บลม ออก มา อย่าง แผ่ว  ๆ  เบา  ๆ 
แล วจะ ไม่ ได อะไร เลย 

ปราณ า ขาม  ห  เอ  ควบ ส 3 เกา ร หา ยใ ปีม ๅม  ๗ 
(?ฬ1 ณ? & ๓ &  ๐1’  ซ!-© 3111  00ฑ1เ-0]  1^0.  ?) 

การ บริหาร  ยืน ตวต รง  เท่า แยก ห่าง จาก ก็ น  หรือ  จะ 
น0 งใน ท่า บท มาศ นะ ก็ ได้  หายใจ ฟ้า เต็ม ที่ ตาม แบบ โยคี  แต่ แทน 
ท จะ หายใจ เขา รวด เด ยวต ลอด  เรา กลบ หายใจ เขา เบ่น หวง  ๆ 
ส นๆ  (เหมือน เวลา ที่ เรา เคย อด และ ผ่อน หายใจ เบน ท่ว งๆ  เวลา 

มก ลินไ ม, ด มากระ ทบ จมูก)  ทำ ดงนี จน อากาศ เขา เต็ม ปอด  แล่ๅ 
อด ลม หายใจ ไว ระหว่าง  ๗  ถง  ๑๒  วนา ที  แล วจึง หายใจ ออก 
ทาง จมูก อย่าง แผ่ว เบา และ ช็าๆ 

ต่อ จาก นี  หายใจ เพ อข จด พิษ ร่าย ใน ร่าง กาย โดย ฟ้ ม 
ริมผ่ ปาก ติด กบ พ้น  ให้มื ช่อง สำ หรบ ระบาย ลม ออก แต่ เพิย งเต็ ฦ. 
นอ ย  บ่ง คบ ลม หายใจ ใ หอ อก ตาม ช่อง ด0 งก ล่า วน  โดย อาการ 
ขาด เบน ห่วง  ๆ  สน  ๆ  เรา จะ ต่อ ง รู้สึก ว่า  ปาก ของ เรา ที่ เม ไ) นน 
ไม่ ไค ใ บด เลย  แต่ ที่ ลม ออ กน นอ าศย กำ ล่ง ของ กลา ม เนอ ใน ช่อง 
ทอง และ ซ โครง บ่ง คบ ลม ใ ห่อ อก มา ตาม ช่อง ริม ผี1 ปาก ด' งก ล่า วน 

•อย่า ลืม ว่า  ท่า นํ้ถ็า บ่ง ค บ่ ลม ออก มา อย่าง แผ่ว ๆ เบา  ๆ 
แล วจะ ไม่ ได ผล อะไร เลย 


๔๖ 


โย ตะ ม ไ/! ระ  (^083,  -  IV! แง! &) 

( ดู ภาพ หมาย เลข  ^-^) 

คำ ว่า  มุท ระ  หรือ  มุด รา  แปล ว่า  เครือ ง หมาย  ห ร0 
ตัว 0 ย่าง  ซึ่ง ใน ทํ่น็ห มาย ถึงเ ครอง หมาย ของฺ โย ดะ  ดา นะน  โ ดย 
วิธี หืด ท่าน  เรา ได ไข็า สู่ สภาพ ของ โยคะ โด ย ซี0 แลว  1 

การบ ร หาร  น0 งใน ท่า บท มาศ มะ  ห ร0  นง, บ ม' สน เห า 
ก็ ได้  (เหมือน ท่าน0 ง ของ ม0 ยูโด^] บุ่ม  หรอ เ00 ^า  คอ ปลาย เหา 
ราบ ใปกํ บพั้น  ผา เท่า หงาย) 

ใน ท่า บท มาศ นะ  กด สน เทา หง สอง แนบ0 บ'00 ร^ รม 

ล่าง  สด ลม หายใจ เขา ตาม แบบ โย0 

\'003-เ^ เบ &™- 5^™ ล อ/  0เ  /อ# ฐ 


๔  0ว) 


๙ &., 


หายใจ ออก ชา  ๆ  พร' อม กน' น น ก็ ก มติ ว ลง' ชำ- ง หน้า อย่า-3 
ชา  ๆ  จน หน้า ผาก จดท้ บที่น  ไหล่ แขน ไป ชา ง' หลง  ใช นวม อ ซา ย 
จบ ขอ มือ ขวา  ดง อยู่ ใน ท่าน้ นาน เท่า นาน ที่! ■ราสามารถ ^ ดลม 
หายใจ อยู่ ได้  แล ว จึง, ค่อย  ๆ  เงย ตว ขน ข ร2' อม กบ หาย ไ จเข”’าอ2'าง 
ช้า  ๆ  จน ตัว ตง ตรง  จึง ระบาย ลม หายใจ ออก ช้า  ๆ 

ผล ใน ทาง นำ บิ, ด  อา ศ นะ ท่านื ทำ ให อวย วะ ตาง  ท่  “เ 
ช่อง ท้อง ที่ เด ลอน ลง ค่า จาก ด้าน ห นื'3  อํนื เนือง มา จา กคว า3^ ทใด 
โท รน ของกระ เพาะ อา' หา' ร และ, ป, ระ ส, าา น้า' ใ^ ใ1 หก ลบ ดี นลู่ทเดีม 
การ นวด เพ้ นก ท้า มเนื อที่ น้า ย นอ กน ละภ ายใ นและก า'5 กดภาย1น 
ช่อง ท้อง จะ ช่วย ใช้ เกิด ผลดี ขน  ท่า โค ะมุท รา ช่วย ใช้ ก ช้า มเ ที่0 
ใน' ช่อง ท้อง มืปร ะสิท้ ขิ กา' พย็ ง' ขํ้น น ละ ใ, ห สะโพก แล" กร ะเ บ^ 
เหน็บ แข็ง แรง ดี  ส่วน ผล ใน ท้า น จิต ใจ ก็มี มาก  อา ศ นะ ทำ น 
เหมาะ และ เบน, ประ โย ชน แ' ก่บุ อด ล 'ก็' ม จด ใ จ เยอ ห ยง เบน พเศษ 
เพราะ จะ สามารถ ขท้ด อ วาม เย่อ หยึง ออก 'โ1 น้า กจึต  โจน ละ ร่า'3 กาย 
ของ เรา  สอน ใช้ เรา รู้ จ กก มก ราบอย่าง นอ บน้0 มสว ย'3 า3' ’ทเดยว 


๔ 


ร I ร! *3 ค'] ศ  น, ะ-' ห่า สู!, ■ห่า  ( 81,10 3 !12ะ,ฒ15เ ) 

(^ ดู หมาย เลข  ๑ ส^ 

ภุชงค์  แปล ว่า  งู  เห่า  อา ศ นะ ท่าน ได้ ชื่อ ว่า  ภ ชง คา ศ นะ 
เพราะ เวลา บริหาร ร่าง กาย ข 0 ง  เรา จะ มี ท่า  เห มือ นก* บง  เห่า ที่ชุห่ วิ 
ขน 

การ บริหาร  นอน ค ว่า หนา  มือ ทงส อง วา งอ ย่ใด้ ไหล่ 
(ราว นม)  ผ่า มอ แตะ กบ พี น  ค่อยๆ  ชาๆ  พ ร่อ มก บสด ลม หายใจ 
เขา เต มท ตาม แบบ โย ค  พยายาม เงย ศีรษะ ขน สง เท่า ที่ จะ สง ได้ 
ใช กำ ลง กลา มเนื อ ดาน หลง ยก ไหล่ และ ลำ ตำ สง ขน  ๆ  ห่าม ใช้ มือ 
ช่วย  มอ ท่งส อง เพียง แต่ ยนมิ ให้ ร่าง ฟ่บ ลง เท่า นน  ขณะ ที่ บริหาร 
ท่านี เรา จะ รู้ สก ตง ตาม ขอ กระดูก สน ห ล่ง  ตง แต่ คอ ลง ไป ตาม 
ลำ ดบจ นถง ไข สน หลง  ใน ตอน สุด น้เ รา จึง ใช่แขน ที่งส อง ช่วย ย น 
ให้ ลำ ตำ เอน ไป ขาง ห ล่ง  แส่ ตอง พยายาม ให่ สะดือ อย่ ใกล้ กบ 

พน ไว ใส มอ 

อด ลม หายใจ อยู่ ใน ท, าน็ป ระมา ณ  ๗  ถึง  ๑๒  วินาที 

หายใจ ออก ชำ  ๆ  พร อม กบ ค่อย  ๆ  ลด ลำ ตำ กบ ไป อย่ 

ใน ท่า เดิม 

ใน ระหว่าง บริหาร น้  ค รง แรก ให้ กำหนด จิต ลง ที่ ต่อม 
ไทร อยค์  เมือ ตอน ชู ศีรษะ แอ่น ห ล่ง  จึง กำหนด จิต ลง ที่ กระดก 
สน ห ล่ง, เลื่อน ลง ไป ตาม ลำต่ บ  จน ใน ที่ สุด ถึง กระดก ไข ล่น ห ล่ง 
ส่วน ล่าง  (ตรง ที่ ตง ของ ไต) 


(^  0 


กระดก สน หล0 ง และ เสน ประสาท แถบ นิ น  ทอง และ ลำ ต วจะ รู้ สก 
กระ ปรก ระเ ปร่า  ผก เสมอๆ  จะ ไม่ มก ารเ จบ หลง  และ จะ เบน 
ประโยชน์ แก่ ก ลำ ม  เน็ อที่อ ยู่ ลึก ใน, ช่อง ทอง และ ดำ น หลง, ขํอส น- 
ห ล่ง  เยือ ที่ ต่อ ระหว่าง กระดก กบ กระดูก  และ เยอ ระหว่าง กระดูก 
กบ ก ลำ ม เน้อ จะ ตึง และ ตน ต่ว  เรา ทราบ แล่ ว ตาม ขอ ไข สน หลง 
มี เสน ประสาท แยก ออก ไป ถึง  ๓๑  คู่  และ ยํงมี เสน ประสาท1 ใหญ่ 
อีก  ๒  เสน  ที่ อยู่ ใน ก ลำ ม เน้อ ใหญ่ สอง ข็าง กระดูก สน หลํง  ต่ง 
น น การ บริหาร ท่า น้จะ เบน คุณ แก่ ระบบ ประ สา1 ทที่ง หมด ส' ก 
เพียง ใด  ท่าน คง ฟ้า ใจ ได้ ทน ที 

นอก จาก น้  การ บริหาร อา ศ นะ ท่าน็ เบน ประโยชน์ แก่ ไต 
มาก  เพราะ ใน ขณะ ที บริหาร ท่า น้อยู่  โลหิต จะ ถูก บีบ ออก จาก 


๕ & 


ไต  พอ ราง กาย กลบ อยู่ ใน สภาพ เดิม  โลหิต ก็ จะ พรเ ขำ ไป ท ล่อ 

เลียง ไต และ ชะ ลาง สึง สกปรก ต่าง  ๆ  ออก มา  ต่อม ไทรอยด์ แกล นด์ 

ถูก กระ ตุน ให ทำ งาน  อาการ ต่างๆ  ท เกิด จาก ต่อม ไทรอยด์ ทำ 
งาน ชา  ๆ  จะ หาย ไป 

ระ วง คน ท ต่อม ไท รอย ด โต ผิด ปก ดิฏยู่ แล่ ว  หาม ผิก 

อา ศ นะ ท่าน้ 

ม ตฟิย าฟิ น ะ-! 1 า 8,1 บ, บ ปลา  (^^85^8^^-^1811 

?08*1ขเ1©) 

( ดู ภา ห หมาย เลข  ๑  ) 

การบ ริ ทา ร  นํง ใน ท่า บท มาศ นะ  เอน ต่ ว ไป- ขาง ห ล่ง 
(ใช ศอก)  แอ1 นอก ต่งศ รษะ ส่วน บน ลง กบ พืน  มอ ท1 ง สอง จิ ปน ร 
เทา ไว้  หายใจ เบาๆ  อย่า ให้ มี การ ตึง เครียด แม่ ไเต่ นอ ย  กำ ทน ด 
จิต ลง ที่ ต่อม ไทรอยด์ 

ผล ใน ทาง บ0 าบด  บ0 าบด อาการ คอ แข็ง  ใน ขณะ ที่ อาการ 
ตึง ตวข อง เสน สาย ใน คาน ตรง ขำ ม  ท0 าให กล่า ม เนํ้อ ออก กำ ลง 

1^8 ณ^^ กล-/7 ๙?  ภ 0 ร {บ™ 


๕! 63 


อา การที่ กลา ม เนอ ดำ, น ห ลง ล บาย  กลา มเนื ออก แอ ะ ท0'3 ตง  ชวย 
ใ^ หายใจ ได ใ 1 มั้าเ .สมอ ใน ระ^ ว่ างบ ริ หาร  การ หงาย ศีรษะ ไป ทา'3 
ดาน หลง ทำ ให้ โลหิต หล^ ไหล ไป เศียงอวยวะศีาง  *1  ใน สวนคอ 
โลหิต ที่ สบ ฉีด จาก หำ ใจ ถูก สอ ต หิน ให้ ไป อำ0 ถู ท00  ทา อ จา ม 
สะอาด ให้ ไเก่ ต่อม ไท รอย ด?  ต่อม ทอน ซ ล)  กระ บง ลม  อา ศ นะ 
ท่า นืมึป ระ โย ชน สำ หรบ ข จด โร อหจ ด และ ตอม ทอ' นซ ส00 เอ ท 

ว ครา สนะ  (V? เ&! •&ร &ฑ &) 

(ดก าหห มาย เลข  ค^-®^ 

แบบ พี่  ๑ 

การบ ริ หาริ  นํง บน พน  เทา ทำ สอง เหย ยดต รง ไป ขาง 
หนำ  ซ้กเ ทำ ขวา เขำ หา ตำ  (เข่า ตง)  จน ขา อ่อน และ เข่า แนบ 
กำ! ติด ท่อง และ อก อย่าง แรง  ยก เท่า ขวา พาด ขา อ่อน ขำ ง ซ้าย  ให้ 
ผา เท่า ขวา วาง เต็ม กำ พน  ผา มือ ท8 ง สอง วาง ทาบ กบ พืน  นิจ มือ 
หนอ อก  กำหนด จิต ลง ที่ กระดูก สน หลง  สงบ กาย ใจ 

หายใจ เขา ออก แบบ โย อ  ๓  อร ง  ยก เทา ขวา ลง  วาง 
เท่า เหยียด ตรง  แล ว ทำ ขาง ซา ย 

ผล ใน ทาง บำ บด  ท่า ใซ้พ ลำ รอน และ พล ง เย็น ใน ร่าง 
กาย สมดุล ยี 
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V ชิ&โ ชิ! ชิ ก 8— ?[ไ356  1. 


V ชิ!*:- ชิ! ชิ ก ชิ-/,/? 956  2. 


แบบ ที่  ๒ 


ร์กํ รา^*  แข ขดึ.  2. 


กใ รบ ร หาร  แบบ เด ยว กบ ท่า ท  ๑  คอ  ชก เท่า ขวา พาด 
เท่า วาง ลง บน ขา อ่อน ซา ย  แล วบิด กระดูก สน หลง ไป ทาง ขวา 
พร อม กบ หน หนำ ตาม ไป  แขน ขวา เหยียด ตรง ไป ทาง ห ล่ง  ทอด 
แขน ซา ยล ง ขาง หนำ เข่า ขวา  ให้ รก แร้ ท้ยด น เข่า ขวา ไป ทาง ข่า ง 
หลง  (ด น ถอย หลง)  กำหนด จิต ลง ที่ กระดูก สน ห ล่ง 


หายใจ เขา ออก แบบ, ใยคื  ๓  ดร'3  แกว!’ บ่กย น^ บ่ ทาอก 

ชำ ง หนึ่ง 

ผล ใน ทาง บืาบ ด  ให ผล เช่น เด ย วก บท"1  อฑฒ ะมต ด' 
เย นทรา ศ นะ  แด ผล ท 1ค ร บอ อ นก' วา ทา ชิ6! แฒะ ม ตด เย น ท ร า ด ^'' 

ว ครา ค้น ะ  พล กแท ล^ สก ท าหน1ฃึ 

แบบ เดียว กํใ- เท่า' ท  ๑  ค่อ  ชโา เท ว ขวา พาด เท าขว  ,วา^ 
บน ขา อ่อน ชำ ง ซา ย  แชํ ว บิด กระดูก สน บก'3 บ น  ^ทางขวา  พรอม 
กบ หน หนา ตาน ใบ่  แตเ บ่กย น การ วา'3 แขน แบ่ ลก  ^บ่ 
ท่า  ๑.  ท่า  ๒.  คือ 

แขน ขวา เท่ าพืน  นิว มอ เหย ยดใ บ่ ทา'3 ขา'3 บก'3  แ^น 

ซำย ชํดกํ บเข่  าข วา ทอ ด เหย ย ด ตรง 

หายใจ ฟ้า ออก ตาม แบบ ใย ด  ๓  ดร'3  แกว1’' บ่' กยน ขา'3 


&& 


ตรใ ก* น.*! ศ!!, ะ  หรื ต ท่ๆ สาม เห ลี่ (เม  ('โ]-!! [0!! 39&113) 

( ดู ภา ท หมาย เลข  ๑๐ ) 


การ บริหาร  ยึน  เทา แยก ห่าง จาก กน  ยก แขน ท ง สอง 
ขน ทาง ขาง ตว  ให้ ผา มือ หงาย จน แขน ท^ส อง เสมอ กบ ระ ดบใ หล่ 
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๕๖ 


ใน ระหว่าง ที่ ยก แขน ว]' นน 1ห สด ลม' ห าย เจ เฃา ปอ1 ดเ' ตม ท ตาม แบบ 
โยคี  หายใจ ออก พร อม กบ เอน ลำ ตว  1ป ทาง ชวา  จน กระทง น 4 
มือ ขวา แตะ ล้า ปลาย นึ่วเ ทำ ชวา  แขน ซา ยต่ง ขึนเ บน เสน ต ร ง 

ระ คบ เดียว ล้ม แขน ขวา  หน้า เงย ขน 

ตํ้งต่ ว ตรง คน พร อม กบ หาย ใวเ ขา  เวน ระยะ นดห นง 
แล้ว จึง เอน ลำ ต่วไ ป ทาง ซา ย ชาๆ  พร อม กบ' หาย โ' วอ อก 

หยุด เวน ระยะ นิด หนึ่ง  ต1 งตว ตรง คืน พ' รอ ร1 กบ' หาย ไว 
เขา  ค รนแ ลำ จึง ค่อย ลด แขน ลง ชาๆ  พร อม กบ หายใจ ออก 

กำหนด จิต ที่ กระดูก ไข สน หลง 

ผล ใน ทาง บำ บด  เบน การ บริหาร กระดูก สน หลง ทาง 
ดาน ขาง  กล ำมเ นึ่อ ตาม ลำ ต วพบ และ คลาย สลบ กน  กล้าม เนอ 
ห ลำ ซึ่ง ทำ หน้าที่ ยึด ล้อ ไข สน หลง ตน ตว  ทำ ใ หก ลาม เนอ ดาน 
ล้าง และ กระดูก สน หล0 ง รู้สึก มีพล้ ง ชีวิต เพ็ม ชน  กระดูก สน หลง 
เกิด ความ กระ ฉบก ระ เฉ ง  กระดูก กบ กล้าม เนึ่อ บริเวณ สะโพก จะ 
ถก จด เล้า ระเบียบ  ลำ หรบ บุคคล ที่ หาย บีวย จาก โรค ติดต่อ ใหม่  ๆ 
การ บริหาร ทำนึ่ จะ ช่วย ใ หก ลล้สู่ สภาพ แข็ง แรง เบน ปกติ เร็ว ชน 
เพราะ จะ' ช่วย ละลาย และ1 ขบ, พิษ' รำ ย, ใน' อวย, วะ' ที่หม่ ใ า หมม มา' นาน 
ให หมด ไป  โรค ติดต่อ อื่น  ๆ  ซึง แฝง อยู่ ใน ร' าง กาย  แต่ ยง ไม่ 
สำแดง อาการ ก็ จะ ถูก ขจค หาย ไป ดำ ย 


^๓} 


ส ป ตะ  —  วชร •ไส!! ะ  (8น1น3.  -  V 3 แ-& 8 111121 ) 

(ดู ถา พ หมาย เลข  ๑๖- 90)) 

ก! ริ บริหาร  คุก เข่า ลง บน พน  เท่า แยก ห่าง จาก กน 
หย่อน กน ลง น ง ระหว่าง สน เทา ท ง สอง เอน ตำ ล ง ข่า ง ห เลํง  (ใช้ 
แขน และ ขอ ศอก ช่วย)  จน กระ ท่ง หลง และ ศีรษะ จรด ก้ บ พน  วาง 
มือ ลง รอง ใต่ คอ 

หายใจ เขา ออก ตาม ธรรมดา  โดย ไม่ ต่อ งอ อก แรง  และ 
คง อยู ไน ท, าน็ นาน เท่า นาน ที่ เรา จะ ทน ได้  โดย ไม่ รู้สึก ขด  กำหนด 
จิต ลง ที่ กลุ่ม ประสาท ใน ทอง  (โซ ลาร์  เพล กซ ส)  และ บริเวณ 
หำ ใจ 

ผล ใน ทา งบํใ บด  อา ศ นะ ท่านี ท่า ให้ มือา การ ตึง ตาม ขา 
โดย เฉพาะ ที่ หำ เข่า และ ขา อ, อน  ดิง นํนั้  จึง มี ผล คือ เบน การ กระ- 
ตุ้น ประสาท ใต้ ผิว หน ง  เสน โลหิต ฝอย จะ กระ ปรก ระเ ปร่า  พล' ง 
การ ท่า งาน ของ ขุม ขน เพ ม สูง ขน  เนื่อง มา จาก การ พบ ของ แขน 
และ ขา  ทำ ใ ห การ ไหล เวียน ของ โลหิต ตาม ขา ช้า ลง  และ โลหิต 
ถก น่งค บ ให้ ไหล แล่น เร็ว ใน ลำ ตำ ไป สู่ ศูนย์ กลาง ประสาท ใน ท่ำ ง 
(โซ ลา ร  เพล กซ ส)  การ บริหาร ท่าน ช่วย กระ ต้น อย่าง แรง เบน 
ผล อย่าง วิเศษ แก่ บุคคล ที่มีป ระ สา ท ซึม เซา  ต่อม แกล นด์ ทำ 

หนำ ที่ เฉื่อย ชาตา กว่า ระ ตบ ปกติ 

’  สำ หรบ คน ที่มื ประสาท ว่อง ไว และ เฉียบ กว่า ปกติ  ควร 
ผก ท่านื่ เพียง ใน ระยะ เวลา สน  ๆ  และ พึง กระทำ โดย ระ ว่ง 


-V ล') ล 


ฟั1 ๒ &-วํ &าฟิ แ? 


/ 

/ 


๖๐ 


‘น ศจใ ม ตน ะ  (?380า11ณ01ลฑ ล) 

(ด ภา ท หมาย เลข  ๑๕) 

กใร บริหาร  นอน หงาย หลง ราบ ลง กบ พน  ลู่ ดล มหา ย ใจ 
ฟ้า ลึกๆ  พร อม กบ ยก แขน ทิงส อง ขน  จน กระทง แขน ท งง-* ส ง 
ก้บพั้ น ทาง ดำ นหลึ ง 

หายใจ ออก ดํวย อาการ สงบ  พร อม กบ ผงก กาย ขน นง 
แล6 วโนํ มดํว ลง ไป ขำ ง หน2 าจน กระทิง บ่ล าย นิ วมอแตะถ ง1' ลายน' 
เท่า  หรือ สามารถ จ, บ ขํอเ ทิา ได้  เข่า ตอง แข ง ทอ  ก ม1 ศร ษะ จ' น 
กระทิง จรด กํบห่ ว เข่า  ขํอศ อกทิ ง สอง แตะ กบ พน 
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ลู่ ดล ม หายใจ ฟ้า ลึก ๆ  พรือ มก0 บ เงย ตา' ขน เบน นึ งเฟ้ ว 
เอน หลํง ไป ขำ  ๆ  จน ทาบ กบ พน  แขน' ทอด ตาม สบาย กํบลํ 'าต ว 
หายใจ ออก  คลาย ตาม สบาย  กำหนด จิต ลง ที่ ระบบ ประสาท ใน 
ช่อง ท่อง  (โซ ลาร์  เพล กซ ส) 

ผล ใน ทาง นำ บด  อา ศ นะ ท่า น็มีป ระ โยชน์ แก่ อวย วะ 
ตางๆ ใน ช่อง ทองอย่าง วิเศษ  ไม่ มี ท่า ใด เสมอ เหมือน  (นอก จาก 


๖๑ 


ท่า หลา สนะ)  มี ผล เบ็น พิเศษ ทำ ใ หก ล่าม เนั้อ ใหญ่ นอ อ่เ, นบ รีเว ณ 
สะโพก  กระเบน เหน็บ,  ช่อง ทอง,  และ ทวาร หน' ก  มี หลง แข็ง 
แรง  พึง ทราบ ว่า  อ ว*' ย วะ ต่าง  ๆ  ใน บริเวณ กน ออ ย  กระเบน เหน็บ 
และ กระดูก เชิงกราน ล่วํน อยู่' ใน บํ ง้คํบ ของ ร ะ บบป ระ สา ท ที่เรี ยก 
ว่า  ลุม โบ  เซ ครา ลิส  และ เพล กซส นอ ย ท8 งํ๋ส อง  การ บริหาร แบบ 
บศจิ โม ตน ะ  ท่า, ใหเ สน ประสาท เหล่า นํ้มืพ ล่ง แข็ง แรง  อา) ๅๅว 
ไม่ สบาย ต่างๆ เกี่ยว กบ กระเพาะ อาหาร,  ตบ,  ม"' )ม 1  ใ ต  1 เละ 
ล่า ไส จะ ไม่ ปรากฏ  ข จด อาการ ทอง ผูก  และ ปวด มวน ลำ ไส้ ได้ 
อย่าง ชะ งด  แก้' โรค เบึอ อาหาร  ตบ  และ' ไต ท่า งาน, ไม่!) ฦติต าม 
การ ทดลอง วิจย ใน สถาน วิจํย์ ใน ประ เท ส อินเดีย  ปราก ฎ ว่า การ 
บริหาร อาสนะ นั้  สามารถ สก ดก น มิ ให้ โรค เสน โลหิต ใน ลำ ไส้ 
ใหญ่ บวม  (ที่ เรียก ว่า  โรค เฮ มอ รอย ด์)  และ โรค เบา หวาน มิ ให้ 
มี อาการ กำเริบ ได ใ เละ ถึง ก' บ หาย ขาด ก็มี  ล่า ท่า บ่อย  ๆ  จะ ช่วย ขจ่ด 
ไข มน หนำ ทอง ให หาย ไป  ทำ ให สะโพก และ เอว งาม  ฏ ว' ใ, ว;; 
สืบ พน ธุ,  ทวาร หน ก,  ต่อม ลูก หมาก  มดลูก และ กระเพาะ บ่ส สา วะ 
และ เสน ประสาท บรรดา ที่ เกี่ยว กบ อวย วะ เหล่า นั้จะ ได้ รบ โลหิต 
ไป หล่อ เลั้ ยง อย่าง เต็ม ที  ท่า ให สมบูรณ์ แข็ง แรง  กระดก ส' “น หล"' ง 
จะ ไหว คล่อง  ความ สมบูรณ์ แข็ง แรง เหล่า น็เกิ ด จาก การ ผืฤ ท่า 

อาสนะ แบบ บศจิ โม ตน ะทง สิน  ท่าน โยคี ทีง์ห ลาย จึง เรียก อา คน ะ 
แบบ น็ว่า  ‘  “ตน กำเนิด แห่ง พ ล่ง ชีวิต” 


๖155 


บท ห ศต ๆฟิน ะ  หรอ  หา แก กระ 

( 11 น์ ) 

( ด ภาพ หมาย เลข  **?) 

การบ ร หาร  เห ม์อน กบ ท่า บ ศจโ ม ตน ะ  แตเ บน ทาย น 
ผล ใน ทาง บำ บด  ผล อย่าง เด ย วก ษ ทาบ ศ จ ใบ ด นะ  แด 
ปา นั๊โ ล' หิต ถก บโ 3คํ บให ห ล่อ เลย- ง ที่ศี' รษะ เบน1 พิ1 เศษ  ดง นนจ งม 
ประโยชน์ แก่ สมอง เบน พิเศษ ด9 วย 


๖๓ 


สลภ าฟิ นะ  หรอ  ห่า อก แอ น  (821๖1๖ ๒ 183 ฑแ) 

( ดู ภา ท หมาย เลข  ๒) ร 0) 

การ บริหาร  นอน ค วา หนำ  จมูก และ หนำ ผาก จรด กบ 
พี น  แขน เหยียด ตรง แนบ กบ ลำตํ ว  กำ หมด  หายใจ ฟ้า เต็ม ปอด 
อด ลม หายใจ  ใช้ กำ หมด ย น พืน ไว้  ขา ท8 ง สอง เหยียด กระดก ขิน 
สูง เท1 าที จะ สูง ได้  คง อยู่ ใน ท่า นึ่สิก ครู่ หนึ่ง  จึง วาง เท่า ลง อยู่ ใน 
ท่า เดิม  หายใจ ออก  กำหนด จิต ลง ที่ กระดก เชิงกราน และ สิน ห สิง 
ตอน ล่าง 

ผล 1น ทาง บํไบ่ ด  การ ดำเนิน ชีวิต ของ คน เรๅ อย่ๅ ง ที่ 
เบน อ ยู  เน สม ยบจ จุบ นนเ บน เห ต แวด ล อม 0 ยาง หน ง') าท่ าให กน 
เรา' ได้' รบ ความ ทุกข์ ทรมาน ด้วย โรค ภ0 ยี ไข ใ จึบเ กี่ ย วก, บเ รอง ทอง 
อยู่ เสมอ  การ นํง อยู่ ที่ โต๊ะ ท่า งาน เบน ประจำ  ท่า ให ผนํง ลำ ไส้ 
อ่อนแอ  และ ประสาท ใน ลำ ไส้ ก็ เฉื่อย ชา  เนึ่ อง จาก ขาด การ บริหาร 
ท จะ ทำ ให้ โลหิต หล' ง ไหล ไป หล่อ เลั้ย งอ วํย วะ ใน บริเวณ ดํงก ลำ ๅนึ่ 
โยคะ อา ศ นะ ส่วน ใหญ่ มี คุณ ประโยชน์ ต่อ สุขภาพ ของ ลำ ไส้  และ 
ท่า สิลภ าศน ะนํบ เบน ท่า หนึ่ง ที่มีป ระ โยชน์ ที่ สุด  เพราะ ไป กระ. 
ดุ้น อวย วะ ภาย ใน ให แข็ง แรง  สามารถ บำ บด ได้ แมใ เต, อาการ 
ทอง ผูก อย่าง แรง  อา ศ นะ ท่า นึ่ท0 าให ตอม ต่าง  ๆ  ที่ ตึง อยํ ใน ระบบ 
ย่อย อาหาร ทำ งาน ได้ ดี  และ ท่า ให้ โลหิต ไป หล่อ เลย ง เยื่อ มิวอ่ ส 
เม มเบ รน  มี ปริมาณ เพ็่ม ขั้น 

อา ศ นะ ท่า นึ่ทำ ใ ห กล่า มเนึ่ อที่ต รง มี การ ตน ต ว  และ 

กล่า มเนึ่ อ ส่วน ที่ พบ มี การ คลาย ต, ว  ความ ดึง ใน ช่อง ทอง จะ เพีม 


๖๕ 


ขน  เสน ประสาท ใน บริเวณ สวา บ*  กระเบน เหน็บ  และ ต ร ง 
กระดก สํนห ลิง ตอน ล่าง จะ ม, พล งแ ชง แร'3  อา ศ นะ ทาน เบน บ  1 
บริหาร กลา ม เน้อ หลง ท ตบ สต บา หน ง  ผล ใน บาง บา บต ลน  *1 
เหมือน กบ  ภ ชง คา ศ นะ  โดย เฉพาะ อย่าง ยิง ใน ลา ร' บา ความ สะ ลา ต 
และ ทำ ให้ ไต สด ชื่น มืค วาม กระชุ่ม กระชวย 

รล1ล1ว ก ธร3ก3 
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ส สภา? {น*  ทำด้ ไ! เคน 
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ซัก? น ะ-?! ส ภา? {น** 


๖๕ 


อ ทฒ ะ-ส สภา สน, ะ  (.4๗๒1  -  &เ ๒๒! 3ร3ก3) 

การ บริหาร  เหมือน ท่า สล ภาค นะ  ผิดก น แต่ เรา ยก ขา 
กระดก ขน ที ละ ข่า ง  แทน ที จะ ยก พร อม กน ท1 ง สอง ขา เหมือน ท่า 
สล ภาค นะ 

ผล ใน ทาง บำ บด  ผล อย่าง เดย วก นก บท่า ส ลภา ศ นะ  แต่ 
อาการ ตึง ต่วน8 อยก ว่า  สำ หริ บผู้ผื ก ที่ใม่ ต2 องการ ใหร 'าง กาย และ 
กลา ม เน้อ ตึง เครียด ถึง ขนาด ท่าสํ ล ภาค นะ 

อ1 ฬผ ะ-  ภบป็ คา ศ น! ะ  (4๗ ๒ เ  -  15๒1} 383113 ) 

(ด, ภา ท หมาย เลข  ๒๕- ๒๖) 

การ บริหาร  ย่อ เข่า ชำ ย  เท ไข วา เหยียด ไป ทาง ขาง หลง 
หน้า แข่ง ซำย ต^ เฉียง กบ พน  หายใจ เข่า เต็ม ที่ ตาม แบบ โยคี  แล ว 
ตึง หายใจ ออก  ระหว่าง ที่ หายใจ ออก น้ให ไค ลื่อ น น้า หน กต่วิ ที่ ชิง 
บน เข่า, ชำ ย  ใ หก ลบ ไป ชิง บน เทา ขวา  กมลำต่ว ลง ชำ  ๆ  แขน 
หอย ลง จน แขน แตะ ถึง พน  ใน ขณะ ที่ เอน ตวน้  หลง ตอง ตรง อยู่ 
ใน ท่าน้ ระหว่าง  ๓  ถึง  ๗  วินาที โดย ไม่ ตอง หายใจ  แล วิ จึง ตง ตว 
ตรง ชำ  ๆพริ ฮม กบ หายใจ เข8 า เต็ม ที่ ตาม แบบ โยคี  ทำ ซา  ๓  ครีงั้ 
จึง เปลี่ยน ทำ อีก ข่า งหนึ ง 

*  อีก ท่า หน้ง  เหมือน กบ ท่า แรก ผิด แต่ ว่า  ขณะ ที่ เคลื่อน 
น้า หน กต่ว ไป ส เท่า ขวาน น  ให้ บด ตว ไป ทาง ซ ไย พร อม ก ไ] หน 


&เ •๘ (า ธ- 81า น) 3 ก 935 3 ทธ 


ป็ทญ I- คุ ((ง? ท ค่^ 


๖®) 


หนำ ตาม ไป ดำ ย แขน ท ะ ง สอง กางออก เลก นอ ย  น้วแ ตะ กบ พน 

ทำ ซา  ๓  ค รง  จึง เปลี่ยน เทำ และ หน ตำ ไป ทาง ขวา 

ผล ใน ทาง บำ บด  ทำ ให พลํง หยุ่น ตำ ของกระดูก ดี ขน 
บ้อง กน ไ ม่ใหํ เกิด, ไข มน เกาะ ตำ ตาม บริเวณ สะโพก  ความ รู้สึก 
สม ดลย์ ใน ร่าง กาย ปลอด โปร่ง ขน 

อท ฒะ  —  มำ* ศ เย น. V เรๆ ศ นะ 

(.4 เ-ล 1ไ3,  -  IV! 3 .เ8?611(1โ2188118) 

(ดู ภา ท หมาย เลข  ๒๘- ๒๘) 

ตํ้งั้ ตาม ชื่อ ของ ท่าน โยคี  ภค วน  มํตศ เย นท่ ระ  เบ้ น 
ท่า อา คน ะที่มี สรรพคุณ1 พิเศษ  กลา วก น ว่า  เบ้ น ท่า เดียว ใน โลก 
ที่เพ็ ม พล ำให ใเก่ กระ ลูก สน หลํง  ดำ ย วิธี การ บิคต ว ไป ทาง ขวา 
•และ ทาง ซา ย  ตาม ต8 นส่า หร โข อา ศ นะ ท่าน ยาก มาก  จง ได ถูก ดีด 
แปลง ให้ ง่าย ขน  เลย ไค้ ชื่อ ว่า  อฑฒ  (ครึ่ง)  ม, ตศ เย นทรา ศ นะ 
แส่ ถึง กระ นน  โยคาวจร ผู้เ รม ผกถึ ย' งจะ รู้สึก ลำบาก อยู่ พก หนึ่ง 
ดำ ย เหตุ นึ่  ท่าน ศรี ม ต  กุ วาล โ! ขน น ทะ  จึง ได้ ดํดแ ปลง ให้ ง่าย 
ย้ง ขน ไป อีก  เรียก ว่า  ท่า ว ครา ศ นะ  (ท่า บิด ต ว)  ซึ่ง มี ผล ใน การ 
นำ บ, ดเ กอบ เท่า เทียม ก*' น 

'  ใน ชั้น น  จะ ไค้ เา ล่า ว ถึง กา? บ วิหาร ใน ท่า  อัฑฆ -ค้ฅ ค- 

เย นทรา ศ นะ ก่อน 


V) ๘ 


^๘^ 3^*576 ก^ 3 ร 3 กล 
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การบ ร หาร  นง  วาง ก่น และ ขา ราบ ไป ตาม พีน  ดึง ขา 
ซ้าย ท่อน ล่าง พน เข่า หา ตัว จ, น แง! 'บ' ก่บข้ น"'' า  (สน เทา ซ้าย จรด 
กบ ตรง ผืเย็ บ)  ยก เทา ขวา พาด ขาง ขา อ่อน ซ้าย  เท้า ขวา พาด นอน 
ขนาน ไป กบ พน  ต่อ ใปเ อา เท้า ซ้าย พาด ข้าม ขา ขวา  (ขา ขวา ข้ง 
งอ พบ อยู่)  ผา เท้า ซ้าย วาง เต็ม ลง ถึง พน  ท้น อก ไป ทาง ซ้าย  แขน 
ขวา ยึน ไป ข้าง หน้า  (อยู่ ข้าง ซ้าย ของ เข่า ซ้าย  แขน ท่อน บน และ 


ศอก ขด อยู กบ เขา  เขา ซา ย ยง ติง อย่)  ใช มอ ขวา จิบ เทำ ซ็าย ไว้ 
แล ว คอ ยๆ  บิด หลง ไป ทาง ซา ย ชาๆ  หน หนำ ตาม ไป ดวย  มือ 
ซา ย ไพล ไป ขาง หลง จบ หวเ ข่า ซๅย ไว้  กำหนด จิต ลง ที่ๆ ระ ตๆสื ไ; 
หลง  และ แมว าป อด ของ เรา จะ ถูก ห่อ ไว  แต่ ก หายใจ คง อย่ ไน 
ทาน นาน จน รู สก ตวเ อง วา พอ แลๅ  จง คลาย  แล็ว จึง เปลี่ยน ขา 
เปล ยนเ ทา  เพ อบ ค ไป ทาง ขวา  ตรง กน' ข่า มก' บ ท่า เมื่อ กนํ  สลบ 
กํน 

ผล ใน ทาง นำ บด  ทำ ให กระดก สน หลง มี หล' งสม บรณ์ 

แข็ง แรง 


ดัทฒ  -  ผก?)! ขน^ ภ^ 


๓)0 


พ้ง ส*' ง ๓ ต ว่า  ท่า สรร ว'' ง คา ศ นะ.  หลา สู นะ.  บศจ โม ตุ นะ 
และ โยคะ มุ ท ระ  เบึน ท่า บ! หาร กระดูก สน หล “'ง โดย^ กมไ บ่ ชาง 

ท่า มตศ ยา ศ นะ,  ภุชง คา ศ นะ,  ส ลภา ศ นะ  แ ^ ะธใ 4’ 
รา ศ นะ  เบ็น ท่า บริหาร กระ ดูถสํ น ‘ท ลง  โดย วิ? เอน ตว ไป ขา3 ท ลง 
ท่า อ" ฑฒ  - ซ้ตศ เย นทรา ศ นะ  และ  วอ รา ศ น ะ  เทานน 
ที่เ บิน ท่า บริหาร กระดก สน' ท ลง  โดย วิธี บิด ไป ทาง ซายและขวา 
อํฑฒ  -  มิด ศ เย นทรา ศ นะ  ข จด อาการ พิกล บิ การของ 
กระดูก ไข สน หลง  เบิน คุณ แก่ ระบบ ประสาท ท^^ ด\น าย 
ตบ,  ต่อม แพน ครึ ส,  มิา ม,  ลำ ไส เลก และ ได  ถา บ ร' ทา ร รวม 
ก0 บท่า ภ ชง คา คน ะ จะ มอ ณ ประ โย ชน แก ไต เบน พ เศษ  อา ศ นะ 

ทำ1 ใ' หว้า' ารเ ดิน' ของ โลหิ ตทีส่ ง ไป1 เ: ลี, ย'3' ด าม ขอ ไข สน ท ลง แ, ล ะ บ่' ระ“ 
สา ทที่แ ยก แตก ออก ไป จาก อร ะดูก สน'1 ง ลง ม บิ ร^าณเพมขน 
เพราะ เห ตุน เอง จึง ทำ ไท อวํย วะ ด่าง  ®1  กระ ชุม กระชวย ดู ไมเ ๓ 

เบิน ท่า บริ้ หาร ที่มื คุณ ประ ไย ขน์ สูง สุดท่ าห นึง 

ทา อ ทด]  -  มิตส เย นทรา ส หะ  ช้นิด งาย ฬเส ษ 

นง บน พน  วาง ขา ราบ ไป ตาม พน  ดึง ขา ซ้าย ท่อน ล่าง 
พบ เซ้า ห า ต่ว จน แนบ ก่บ ซ้น ข า  ส็นเ ท่า ซา ย จรด กบ ผเย บ  (เขา 
ไม่ ตํ้ง)  แล่ วยก เทา ขวา พาด กบ ขา ออ น6^ ง^  เขา ดง  ผา เทา ขวา 
วาง เต็ม ลง บน พน  กาง แขน ท1 ง สอง ซ้าง ออก ท่า งด ว^ล นอย  ไ^ 
ปลาย น็ว มือ ย่น บิน ไว้ 

ไม่ ต2 อง บิด กระดก สน ท ลง  เพ ยง แต่ หาย ไจ เขา ออก ดาม 
แบบ โยคี  และ กำหนด จิต ลง ที่ กระดูก ไข สม ‘ท ลง เท่า มํม 

ผล ใน ทาง บำ บด  ทำ ไห ไ กด ความ รู้สึก เชอ มน ใน ตวเ อง 
ต่ด สิน ใจ ได รวด เร็ว  มี ความ อด ทน 


๓) ๑ 


อนเ รวฟิ น, ะ  (ธน, อาฟิ น, ะ)  1/1 วอน, 

(ซ1ใ^1 1 111*3 ร&ก อ.  ธ0\?  ?0ร1;112*6) 

(ดู ภา ห หมาย เลข  เต ๔) 

* 

การ บริหาร  นอน ควาก' บ พน  สูดลม หายใจ เ ขำ' ชำ  ๆ 
ยืน แขน ท' ง สอง ไป ขาง หลง  จิบ ขอ เทา แต่ ละ ข็าง ไว้  แอ่น หลง 
อยู่ ใน ท่านี นาน ท สุด เท่า ที่ จะ นาน ได้  ระหว่าง ที่อย่ ใน ท่าน  หาย 
ใจ  (เขา  ออก) ชำ ๆ  กำหนด จิต ลง ที่ บริเวณ ช่อง ระหว่าง กระดูก 
กนก บก บ กระดูก เชิงกราน 

ผล ใน ทาง บำบํ ด  ท่าน มี ผล ต่อ ต่อม เอน โด ครีน ต่าง  ๆ 
มาก  เรึม ไป ต่ง แต่ ต่อม ไทรอยด์,  ต่อม ไ ธม ส,  อี ล, ม  (ส่วน ยืน 
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3 นส, เ&  ด์า ซิก 


ซว) ไดุปื 


ของ ต่อม ท วๆ ไป  ตบ,  ไต  ต่อม หมวก ไต  (ซุป เปอ รีแน ล แค ป- 
ซ ล)  ต่อม แพน ค? ส  และ โดย เฉพาะ อย่าง ย็งต่ อม เพศ  ทำ ให้ ต่อม 
เหล่า นมี กำ ลิง เพ็ม ความ สามารถ ใน การทำ งาน  อา ศ นะ ท่าน มี 
ประโยชน์ มาก สำ หริ บใน กรณี ที่ ต่อม ไท รอย ต ทำ งง นชา มีตบ่ กต 
และ ก็มี ผล กระ ต้น ต่อม อืนๆ ดวย พร อม กน  ดง น น  อา ศ นะ ท่าน 
มีคณ ประโยชน์ ใน การ ช่วย ทำ บด โรค เบง หวง น  การ ห ยอน 

สมรรถภาพ ใน ทาง เพศ ใน ระยะ เร้ม ตน  การ เบ็น ห มน  กล ๆ 
สำ หริ บบุร ษ และ สตรี  ซึง ตาม ปกติ ความ สามารถ ใน ทาง เพศ จะ 
ลด ลง เรือ ย ไป ตาม อาย  แต่ ถา บริหาร ท่า นีอยู เสมอ จะ ช่วย ใหม 
ความ สามารถ เบน หนุ่ม สาวอยู่ ได นาน  เต ก  ๆ  ท สมอง ทบ เฉ อย ชา 
ควร ใน้ผื ก บริหาร ท่า น์ทก  ๆ  ว' น  เพราะ การ กระ ตุน ต่อม ไท รอย ต 
อย่เ สมอ  ๆ ทุกวน ย่อม ช่วย ให้ ต่อ มอน ๆ  เจริญ ไป ดวย  จะ ม ผล ทา 
ให้ สมอง แจ่ม ใส ขน  สำ หริ บ สตรี  อา ศ นะ ท่า น์มีป ระ โยชน์ ใน 
ทาง ทำ บ' ด โรค ประจำ เดือน ไม่ ปกติ สมี าเส มอ  กระดูก สน หลง 
และ ระบบ ประสาท จะ แข็ง แรง  ท่า ให้ ร่าง กาย มี ทรวด ทรง งามอยู่ 
ได นาน  ผล จาก การ กระ ต้น ต่อม ต่าง  ๆ  และ กล่า มเน์ อ จะ ช่วย ข จด 
ไข มน  เพราะ ฉะ น น  อา ศ นะ ท่า น์จึง มี ประโยชน์ สามารถ ทำ บ่ ด 
โรค ความ อวน ไต่ อย่าง ดืที่ สุด 

การบ? หาร ท่าน้  ถ็า ใน ขณะ ที่ บริหาร อยู่ น1 น  เรา โยก 
ต่วไ ป มา  (เบา)  ดํว์ย  จะ มี ผล ประโยชน์ มาก ข็นก ว่า ธรรมดา 
อา ศ นะ ท่า น์ใน การ ผืก ตอน แรกๆ อาจ จะ รู้สึก เมื่อย กระดูก สน ห ล่ง 
แต่ เมื่อ ห้ด บริหาร เสมอๆ ก็ จะ ชิน ไป เอง  สำ หริ บคน ที่มี อาชีพ 


ณ์ ๓ 


ตอง นง ทา งาน อยูต ลอด เวลา  ท่าน ม คุณ ประโยชน์ มาก  เพราะ 
จะ สามารถ ข จด ความ ปวด เมือ ย'1 เท่ ฎ ย่ๅ 13 ที 

ขอ ท จะ ตอง ระ วง  กคือ  ท่า ธนู อา ศ นะ น  ส0 าหร่ บบค คล 
ท ตอม ไท รอย ดทๅ งาน เรง ผิตป คติ  หรอ ต่อม ไม, ม ท่อ อน  ๆ  เจ ริ!!] 
เต บ โต ผด ธรรม ดา  หาม บริหาร ท่าน 

อ นง  การ บริหาร อา ศ นะ ท่านี  พึง ทำ ด็วย ความ ระ มด 
ระ วง  และ เพ ม เวลา  ใน ขณะ ท เรา อยู่ ใน ท่านที ละ น็อ ยๆ  เล็น 
ประสาท ใน บรเ วณก ระ เพาะ อา หา ร  (ทเ รียค ว่า  โซ ลๅร์  เพล ก- 
ซ ส)  จะ มีพล็ ง แข็ง แรง กระ ปรก ระ เปร, าอย่ เส มอ 

(34^1 ร* าฟิ 14, ะ  สิมยุ ร* ไ-ฮา^ นเ ะ)  หา นก ยง 

-  ?08ณ1*6) 

(คู ภา ห หมาย เลข  ไ 2] ย  —  ๓๐ ) 

ทา รบ ริ ท ไร  คุก เข่า ลง บน พึน  เข่า แยก ห่าง จาก กน 
ใช ผ่า มอ ย นพ น' เห นิวม 0 ชี ไป' ทาง เท่า  (ท่อง แขนออก ข่า ง หนำ) 
พร อม กบ ย่อ ต วน งลง บน สน เทา  เมือ อย่ ใน ท่าน็  ข่อ ศอก ของ 
เรา จะ ยน รอ งอ ยูใต ทอง  โน มตว ไป ขาง หนำ  หนำ ผาก แตะ พืน 
เบ็น การ ช1 งตว  ใน ขณะ ท ยก เท่ าข็น  เหยียด ขา ไป ข่า งหล็ ง ตรง 
ยก ศร ษะข็ น  ใน ท่านี ร่าง กาย ของ เรา ลอย ขนาน ก0 บพึน  ใชํ เพียง 
สอง แขน รอง รบ นำ หน ก ไว เท่า น น  ท่าน้ เบน ท่า ยาก ที่สค ท่า หนึ่ง 
ต่อ ง ผก กน เบน เวลา นาน พอ สมควร 


^๔ 


ม ย รา ปบ*- ตำ ข, ก ชุ'} 
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ผล ใน ทาง บำบํ ด  เบน อาสนะ ที่ ทำ ใหิ เกิด ความ สม1 ดุสอ์ 
ใน ร่าง กาย โดย การ หิง่คํ บพลํ งบ, ว ก และ พ' ล ง ลบ ใ' น ร่าง กาย ดวย 
การ ติง จด ง] น  ระบบ บ่ ระฟิ าาา ใน ลาด ว สวน ลาง แสะ ชอง ทอง ชง 
เบน ประสาท ที่ อๆ  จะ สด ชน แข็ง แรง™  การทำ งาน ของ สำ ไส้ 
จะ ดี ขน  อาการ ทอง ผูก จะ หาย ไป  อาสนะ ทำน็ เบน ทำ บริหาร ท 
ช่วย ใ หิด วาม กด ด' นใน ทอง เทํม ขน  จง มคุแ เปร ะ ไย ช นดอ อวย วะ 


๓) ๖ 


ต่างๆ  ใน ช่อง ท* อง อย่าง มาก  การ ใช้ ขอ ศอก ยน ไว้ ใต้ ช่อง ทอง 
จะ ทำ ให้ โลหิต ที่ ส่ง ไป เลย ง ส่วน ล่าง ของ ร่าง กาย ค' งอ ยู่ทนํ น  เวลา 
คลาย ช่อ ศอก ออก เมื่อ ตอน บริหาร เสร็จ แล่ ว โลหิต อ น สด ชน จะ 
พร0 งพร เช่า ไป ส่อ วย วะ ต่างๆ  ใน การ ย่อย อาหาร  ใน การ นีแ ละ 
ใน การ เพ็ม  ความ กด ดน ใน ช่อง ทอง จะ ทำ ให้ อวย วะ ต่าง  ๆ  ใน 
ระบบ ย่อย อาหาร สะอาด และ สด ชื่น แข็ง แรง ขน  ทำ ให้ ต่อม แพ น¬ 
คร ส สด ชื่น แข็ง แรง  จึง เบน การ ช่วย บอ งก น และ รก บา โรค 

เบา หวาน ไป ใน ต่ว 

สรร' 3 ง คา ส II, ะ (สรร วง ต ะ- อาฟิ บเ ะ) 

(8ส1^2เ: ฑธึชิ 82เฑ ล, ) 

(ดู ภา ท หมาย เลข  ๓©- ๓1* ) 

คำ ว่า  “สรร ว,’  หรือ  “สรรพ,’  ใน ภาษา สน สก ฤต 
แปล ว่า  “ที่ ง หมด,,  อง คะ  หรือ  องค์  แปล ว่า  ร่าง งาม  คำ ว่า 
สรร วิง คะ-อา ศ นะ  จึง หมาย ถึง  อา ศ นะ สำ หร่บ ร่าง กาย ที่งห มด 
ทำ อา ศ นะ แบบ นมี อยู่  ๔  ตอน  นบ เบน ท่า อา ศ นะ ที่ สำ คํญ มาก 
เบน ทำ บริหาร ที่มีป ระ โยชน์ ต่อ ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กายอย่าง 

มาก  ควร ทำวน หนึ่ง หลายๆ คร็ง 

ผล พิเศษ ที่ เรา ได้ รบ จาก การ บริหาร อา ศ นะ ทำนึ่  ก็ คือ 
เรา ได้ รบ พล0 ง ชีวิต ใน ทาง ตรง กน ช่าม  เบน ที่ร้ก นอ ย่แลว ว่า 


0า)  ๓) 


รลก V ลท ฐลร 3 ท 3 

? อก -/3 เา V ร เ0อเ  ?0ร6  0 /*  0อท ป เอ  ?05 {บ/' อ 


?)5ร5ง ค ฟ เ!? 
ห่า^) ท้ว ต?!) 


ข้ด็ป็  ห่า (เย ข เลีย ษ' ค้) 
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๓)  ๘ 


ตาม ปก ตเ รา ได รบ พล ง ลบ จ าก โ ล ก  (ด น)  และ ได รบ พล ง ษ วก 
จาก อวกาศ  (พา)  ใน ท่า ท เรา เบน อยู ต ามบ่ ก ต  เรา 1ด รบพ ลง 
ลบ จาก โลก  (ดิน)  โดย ทาง เท่า  และ ได้ รบ พล งบ วก  (จา กอ วก าส 
หรือ พา)  โดย ทาง ศีรษะ  แต่ โดย การบ ริ ทา ร อาสนะ  ๓  ท่ าส่อ 
ไป น้ศีอ  สรร วง คะ อา ศ นะ,  วิปริต กรณี  และ ศีรษะ อาสนะ 
เรา จะ ได้ รบ ผล ใน ทาง ตรง กน ขาม  การที่ อว่ย วะ ต่างๆ  ไน ริ า ง 
กาย กล0, บอย่ ใน' ท่า ตรง กน' ขาม  เบน เท ตุ ใ ท  1ด รบ ผล 1น ทาง บา บ ด 
อย่าง สง ค่า  การ บริหาร อา ศ นะ สาม ท่า นีมคุ ณ บ่ ระโ ย ^น ยงกวา 
การ รก ษา โดย รง ส  หรอ ไฟ พา คล นสํ นๆ  มาก มาย ทลาย เทา 
อย่าง เปรียบ ก VI ม่ได้ ที เดียว 

การ บริหาร  นอน หงาย  แขน ท่งส อง เท ยยด ตรง  เป 
ขำ งๆ ต- ว  ผา มือ ค วาล งกํบ พีน  สูดลม หายใจ เขา อย่าง ชาๆ 
พร4 อม กบ ยก ขา ที่ เท ยียด ตรง ขึน โต ย ไม่ ตอ งง อเ ‘ย่ า  จน กระทง ขา 
อย่ ใน ท่า ช ตรง ขน  พอ มา ถึง ท่า น็ก็ใ ห2 ยก ลำ ต่วิ ขน ทน ทีดิ ด กนไ ป 
ใชมื อท่ง สอง ย่น ลำ ตว ขน  โดย ท่าน  ขา และ ลำ ต่วข องเรา จะ ช 
ขน ตรง อก จะ จรด กบ คาง แนน  ทาย ใจ โดย ไช ทอง เบน สวน ไท^] 
อย่ ใน ท่าน นาน เท่า นานที ไม่ รู้ สก ลำ ษาก 

สำ ห ร, บก ารผื กอ าศ นะ ท่านี  ผู้ทเ ริม ผก ใทม่  ๆ  ควร อยู 
ใน ท่า นช้ว ระยะ เวลา สิน  ๆ  ก่อน  แล9 วจง ค่อย เพ ม เวลา ขยาย ไป ใท 
ยาว นาน ข็น ตาม ลำ ดบ 

เวลา จะ เลิก การบ ริ ทา ร  ใท ลด ลำ ตวแ ละ ขา ลง สู่ พน ช้าๆ 
อย่า ที่ง ลง โดย เร็ว และ แรง เบน อน ขา ต  แล วทยุ ดน้ง สก สอง สาม 


๓)  6 


วนา ท  หายใจ เขา ออก เบาๆ  เพือ ใ หก าร โคจร ของกระแส โก บิต 
เบน  [ป ตาม เด ม  ระ วง อย่า ผลุด ลุก ขึน โดย ทน ที ทน ใด! 5 บิน อิน ขาด 
เพราะ จะ เบิ นอน ตรา ยแ ถ่หไ ใจ 

ทา สรร วง คะ อา ศ นะนี  แมจ ะเ บ1 นที าทสำอิญ มาก  แต่ 
ก เบน ทา ท งาย มาก  เด กๆ ก ทำ ได้  ผึก บริหาร ท่า นีอย่ เพียง  ๒ 
เด อน  จะ รู สก ปราก ฎ ผล เห น ทน ที  ไม่ ว่า จะ เบน การ โคจร ของ 
โลหิต  การ เผา ผลาญ ใน ร่าง กาย และ ความ สด ชื่น กระ ปริก ระ เ1 เร่า 
ของ จิต ใจ  ดี กว่า การ รก ษา ใน ทาง ยา อย่าง แพงๆ  หรือ การ เดิน 
ทาง ใบ1 พก ผ่อน ออ ลิ เดย์ อย่าง มาก มาย 

ผล ใน ทาง บํๅ บด  ขอ ให้ พิจารณา ถึง มล ฐาน ของ อา ศ นะ 
ท่าน  เบ อง ตน ที่ สุด  เรา จะ เห็น ว่า เรา ได้ร่ บ พล0 งร่ง สี จาก โลก ใน 
ทาง ตรง กน ขาม  คือ ใน อิริยาบถ ตาม ปกติ  เรา ได้ รบ พลิ งร่ง สี จาก 
โลก  (ดิน)  โดย ทาง เท่า  แต่ จาก การ บริหาร อา ศ นะ ทำน็  ทำ ให้ 
เรา ได รบ พล ง รง ส จาก โลก  (ดิน)  โดย ทาง ศร ษะ  อำนาจ แรง ถ่วง 
ของ โลก ก็ พลอย กล ไ] กน ไป ดวย  ใน อิริยาบถ ปกติ  อวย วะ ส่วน บน 
ของ ร่าง กาย ได้ ร0 บ การ สูบ ฉีด โลหิต ไป หล, อเลึ ยง น2 อย  เพราะ การ 
ท หิว ใจ สูบ ฉีด โลหิต มา เลย ง สมอ งเบ อง บน นนเ บน การ ฉีด ขน  ซึ่ง 
จะ ต่อ งสูก แรง ดึง ดูด ของ โลก ถ่วง ลง  แต่ บด น็  ใน การ บริหาร 
อา ศ นะ ท่าน  ศีรษะ กลบ เบน ผ่าย อยู่ เบ อง ล่าง  ดง น8 น โลหิต จึง 
ไหล มา หล่อ เลย ง ได อย่าง สบาย  โดย หิว ใจ ไม่ ตอง ทำ งาน หน0 ก เลย 
ดํงน น การ บริหาร ใน อา ศ นะ ท่าน  นอก จาก โลหิต จะ ไหล มา หล่อ 


6*0 


เลื่ ยง สมอง ไต่ อย่าง สบาย เบน คณป ระ โยชน์ แก่ สมอง แล ว  ยงเ บ่น 
การ ช่วย หิว ใจ ให้ ริบ การ พก ผ่อน ได อย่า งด ที สุด อีก ดวย 

ใน ขณะ เดียว ก่น  ปอด และ อวย วะ แถว บริเวณ คอก จะ 
ได้ รบ การ หล่อ เลย ง จาก โลหิต อ' น สคชื น ช่วย ข จด ลาง สิง สกปรก 
ต่าง  ๆ  ออก ไป ควย  การ กด คาง แนบ กบ อก ช่วย กน ไม่ ให้ โลหิต 
ไหล มา หล่อ เลย งมี ปริมาณ มาก เกิน ไป  และ การ หายใจ โดย ใช้ ทอง 
เบ่น ส, วน ใหญ่ เบ่น การ กด เล่น โลหิต มิ ให้ โ ลหิต่ ไหล คบ ค0 ง มาก เกิน 
ไป  การที่ โลหิต ไหล มา หล่อ เลย ง ใน แถว บริเวณ คอ  ทำ ใหม่ อม 


ไทรอยด์,  ต่อม ทอนซิล,  ต่อม ใน หูฮีล่ ม,  ต่อม ไ ธม ส และ ปอด ได้ 
ริบ อาหาร หล่อ เลย งอ" น สด ชื่น  ดำ ย เหตุผล ด' งน  สรร ว, ง คะ-อา ศ นะ 
จึง เบน ท่า บริหาร ที่มี ผล ประโยชน์ ต่อ อ ว' ยวะ ต่าง  ๆ  เหล่า น์ มาก ที 
สุด  ทำ ให้ ร่าง กาย สด ชื่น กระชุ่ม กระชวย เบ่น หนุ่ม สาวอยู่ เสมอ 
ท่า ภ ชง คะ อา ศ นะ และ ท่า ธนู อา ศ นะ  เบ่น ท่า บริหาร ที่ม่ คุณ ประ- 
โยชน์ แก, ต่อม ไทรอยด์ อย่าง มาก  แต่ ท่า สรร วํง คะ อา ศ นะ  และ 
วิปริต กรณี  กบ  ท่า ศีรษะ อา ศ นะ น น  มิ เพียง แต่ ช่วย กระตุ้น 
ต่อม ไทรอยด์ ใหโ เช้ง แรง เท่า น์น  แต่ ย0 ง ช่วย กระตุ้น อ ว' ยวะ ต่าง  ๆ 
ดง กล่าว มา แล่ วิ อีก ดำ ย 


ต่อม ไทรอยด์ เบน กลไก สำคํ ญที่สุ ค ใน การ ท่า งาน ของ 
ร่าง กาย  ไม่ ว่า จะ เบ่น อิริยาบถ การ เคลื่อน ไหว การ พูด  การ ล่ง เก ต 


จด จำ และ การ เขา ใจ  จะ เบ่น ปกติ หรือ ผด ปกติ กิ ขน อย่ที่ ต่อม น์ 
บุคคล ที่ ต่อม ไทรอยด์ ท่า งาน ชำ กว่า ปกติ จะเ บ่น คน เฉื่อย ชา ไป กบ 
คน อื่น เขา ไม่ ได ไลย  ไม่ ว่า จะ เบ่ นความ รู้สึก,  ความ เช่า ใจ,  การ 


๘๑ 


เต นของ ห ว ใจ  การ ยอ ย อาหาร  และ การ กระ ทํๅ ใน ขวิต ประจุ-เวน 
จะ เชอ ง ชา งุม งาม  เปห มด  ตรง กน ขาม คน ท ต่อม ไทร ฎยด์ ทำ งา. แ 
เรง ผด ปกติ  ก จะ มี อาการ ลุก ลี กระวน ฦระ วาย  หว ใจ และ ชีพจร 
เต นเร ว  ยอ ย อาหาร เรว  พูด เรว รว ไม่ รู้ เรือง  การบ? หาร อา คน ะ 
ทง สาม ทาน จะ ชวย  1ห ตอม ไท รอย ด ซงเ บ1 น กลไก สำ คผูทํ ส^ แต่ง 
หน ง ของ ราง กาย' 1น กร ณ ท ม ส/ เๅพ ผิด ป กติ ให กลบ ม 'ส ภาพ เบน ปกติ 
ไ ดอย างด  อวย วะ ตาง  ๆ  ใน ช่อง ทอง ซง ตาม ปกติ จะ ได้ รบ การ 

หล่อ เลียง จาก โลหิต อย่าง พุมเ พอ ย เพราะ เบน การ ไหล ลง  แต่ เมื่ฏ 
บร หาร อา ศ นะ ทาน แล ว  อวย วะ เหล่ านีทํ จะ กลบ อย่ ช่าง บน ทำ ใต่ 
คลาย จาก การท ม โลหิต ห ล่ง ไหล ไป หล่อ เลียง มาก เกิน ไป  เล่น. 

โลห ต ตอน นีจะ ค่อย คลาย ความ เข มงต วบค คสที ได้ รํปท รมๅ น จุาก 
การท เสน โลหิต ดำ พอง ตว  เมือ ไต่ บริหาร ทำ สรร ว' งคะ อาสนะ 

หรือ  ว ปริต กรณี  หรือ ศีรษะ อา ศ นะ แล่ ว  จะร้ สึก ว่า การ บริหาร 
อา ศ นะ ท่า เหล่า น็จะ ช่วย บำบ ค อาการ ของ โรค เสน โลหิต พอง ต่ว 
และ โรค เฮ มอ รอย ด  (เสน โลหิต บวม ที ทวาร หน ก-ริดสีดวง ทวาร) 
ได อย่าง น่า มหศ จร รย  แม้ โรค เสน โลหิต บวม ขนาด ราย แรง ก็อๅ จุ 
หาย ได้  ถา บริหาร อา ศ นะ ท่า น้ทุก วน ๆ  วน ละ สาม ค รง  บุคคล 
ที่มี อาชีพ ยึน นานๆ  เช่น ช่าง ตด ผม  ช่าง ทำ พน,  ช่าง แกะ สล่ก 
ช่าง ไม้  ๆลๆ  จะ สามารถ บอ งก น โรค เสน โร หิต บวม นได้  โดย 
บริหาร อา ศ นะ ท่า น้วน ละ หลาย  ๆ  ค รง  ภาย ห ล่ง เลิก งาน แล ว 

1  สำ หรบ ผู้หญิง  อา ศ นะ ท่าน จะ ช่วย บำ บด อาการ ปวด คน 
ที มดลูก  โลหิต ที่ ไหล เวียน ชำ และ มี ปริมาณ มาก เกิน ไป จะ ลด ลง 
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อ ว โ] วะ ใน ช่อง ท1 อง ส่วน ล่าง จะ รู้ สก!* บา สบาย  การ บริหาร อา ศ นะ 
ท่า น์เ บ่น ประโยชน์ แก1 หนุ่ม สาว ท กำ สง เติบ โด  และ ทง บุคคล 
ทิว, ใป ที่ ปรารถนา มีชวิ ตอ ย่อ ย่าง ปก, ติ สุข  โลหิต ท ตาม ปก ต ชอบ 
ไป คง อย่ที อว โ] วะ เพศ มาก เกิน ไป อยู่ เส3'! อ  กจะ  เบส ส'3 1ป สู, กร ว ง- 
อก และ อว โ] วะ ตำ ง  ๆ  บริเวณ ลำ คอ  พฤติ กา รณ ดง กลา วน ทา ใบ 
เรา มี ความ หิน กระหาย น2 อย ลง  สำ หรบ คน หนุ มท กำ สง จะ เจ รญ 
เติบ โต และ ม่กมี อาการ หล0 งน์า อสุจิ ใน เวลา ก สาง คืน บ่อย  ๆ  ถา 
บริหาร ท่าน ก่อน นอน จะ ข จ' ด อาการ อย่าง ว่า โด อย่า ง เด็ด ช''1 ด 
เวลา นอน หลบ โลหิต เหล่า นีทช อบ โป คง อยูท อวย วะเพ ด อยางวา 
ก็ จะ ไหล กลบ ไป สู่ ส่วน ศร บะ  บำรุง สมอง  และ ทำ ใหจ ตใ จด ขน 

ถา ปรารถนา จะ ให บุตร หลาน ของ เรา ทเ บ่น เด็ก  ๆ  บ่ 

การ เจริญ เติบ' โต ท* งใน ดาน1 จิต' ใจ และ ร่าง กายอย่าง สม' บูรณ์1 แส' ว 
ควร จะ หิด ใหใ เก บริหาร ท่า สรร ว0 งคะ อา ศ นะ,  วิปริต กรณี  บรือ 
ศีรษะ อา ศ นะ  อย่าง น็อย ว, น ละ ๓ ครํ้ง ทุกวน  คือ  เ ชา,  กลาง วน 
และ  เย็น  จะ ทำ ให ตอม ไ ธม' สสม บุรณ์ แข็ง แรง ควบ คุม การ เจริญ 
เติบ โต เต็ม ที่  ผู้ใหญ่ ก็ ควร บริหาร อา ศ นะ ท่า น์เ บ่น ประจำ  เพึอ 
ริก ษาส ข ภาพ และ ความ กระชุ่ม กระชวย ไว โสม อ 

ลำ หริ บ บุคคล ที่ ขาด ความ สด ชนกระ ชุ่ม กระชวย  ขาด 
พสํง ชวิต  ไม่ มี แก่ จิต แก่ ใจ อยาก ท่า งาน  หาก บริหาร ท่าน เบ่น 
ประจำ จะร้ สึก เปลี่ยน แปลง เหมือน เบ่น คน สะ คน  (เหมือน เกิด 
ใหม่)  ต่อม ไม่ มี ท่อ ต่าง  ๆ  ซึ่ง ทรุด โทรม เพราะ ต่อม ไทรอยด์ ทำ 
งาน1 ไม่ เบน ปกติ  ก็ จะ มีพสํ งสด ชน แข็ง แรง ทำ งาน เต็ม ที่  ร่าง กาย 
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กระ ปรีก ระเ ปร่า อยู่ เสมอ  ท่า สรร วิง คะ อา ศ นะ จึง เบน ท่า ที่ รก บา 
ความ เบน หนุ่ม สาว  และ คลาย ความ เคร่ง เครียด ของ ประสาท ได้ 
อย่า งดีที่ สุด 

วปร ต  กร 04  (^1{)211:11;3  #32:3111) 

( ดู ภาพ หมาย เลข  ๓๓) 

วิปริต  แปล ว่า  กล0 บ ตรง กน, ขำ ม  กรณี  แปล ว่า  ผล 
ชื่อ ของ อา ศ นะ  ท่า น็มีค วาม หมาย  ๓  ประการ  คือ 

๑)  หมาย ความ ว่า  เรา ได้ รบ พ กัง รง ล จาก โลก  (คน) 

และ จาก อวกาศ  ( พา)  ใน คำ แหน์ ง ตรง กัน ข้าม กัน 
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๒)  หมา ยคืง  ท่า บริหาร  ขงก ลับ ส่วน บน เบน ส่วน 
ส่า ง  และ 

๓)  หมาย ความ วา  เวค าก็ก ลับ ตรง ลัน ท้า ม ด้วย 

นั่น คอ  เวค ายน บน เท้า  เรา แก่ แต่ นอ บริหาร 
ท่า ว ปริฅ  ล รณ  เรา เอา เท้า ขน  เอา ท้ว คง 

อาย ของ เรา ก็ ท้อง กลับ ด้วย  นั่น คือ  เรา ก คาย 
เบน หน, ม  หริ อ เด็ก เท้า ไป แลัว 


เทา ทงส อง ขน  เชม อทง สอง หนุน สะเอว คอย  ๆ  ยก ลา ตว ขน  จน 
กระ ท0 งนํ้า หน่ กตว อยู่ บน แผ่น ไหล่  ขา และ เท่า โน มพํน ศีรษะ 
(ท่าน เหมือน ก่บ ท่า สรร วง คะ อา ศ นะ  ผิดก' น เฉพาะ ตรง น้  กบ มี 

ผิดก น อีก นิด หนึ่ง  คือ  ท่า สรร วง คะ อา ศ นะ  เรา ใช้ มือ ย่น ลำ ต่ว 
แต่ ท่า วิปริต กรณี  เรา ใช้ มือ ย, น สะเอว) 

สด ลม หายใจ โดย ใช้ ท่อง เบน ส่วน ใหญ่  สูด ชำ ๆ  บอ ง 
ก่น มิให ไ ลือ ดล ม ใน ร่าง กาย ไหล แรง จน เกิน ไป  อยู่ ใน ท่าน นาน 
เท่า นาน ที่ร้ สึก สบาย และ สามารถ อยู่ ได้ โดย ไม่ ลำบาก  ใน ระหว่าง 
นึ่บริ หาร ท่า ชีวพ นธะ  สาม ถึง สค รง คืน กลบ สู่ ท่า เดิม ชำ  ๆ  (นอน 
หงาย ตาม เดิม)  หายใจ แบบ โยคี  ก่อน ที่ จะ ลุก ขน เพื่อ ท0 าให จิต 
ใจ และ ร่าง กาย สงบ เบน ปกติ เสีย ก่อน 

ผล ใน ทาง บํไบํ ด  เหมือน กบ ท่า สรร ว* งคะ อา ศ นะ  ใน 
ประเทศ อินเดีย  อา ศ นะ ท่า นึ่ใช้ สำ หรบ ริก ษาบ ำบํด โรค คอ หอย- 


๘๕ 


พอก  โรค เบส โดว์  และ สำ หรบ เด็ก ใช้ บำบ ด โรค จิต ทราม ได้ อีก 
ดวย  โรค ตางๆ  ท เกด แก่ อวย วะ ระบบ หาย ใจ วะ หาย  หาก เรา 
ผก เบน ประ จา  โรค หวค ทเ รม เบน และ โรค ต, ฏมท คม ช้^ ท 
ขิะ หาย  ทาน เหมาะ สา หรบ คุ ภเผ ห 10 ง เ บ นพ!, คบ  เพราะ จะ ขจิต 
ริว รอย ย่น บน ใบ หนา  เพราะ วิปริต กรณี อา ศ น ะท0 าใช้ โ ล ทิตไ หล 
ไป หลอ เลย งผว หน ง แลก กาม (ก. 4 อ บน ใบ หนา  ซ งม คณ ค่า ยง 

กวา การ นวด หนาด วยเ ครือ ง นวด ไฟ่ ด็าอ ย่า ง เปรย บก ริ แ1 ไม่ ได โ 'ลย 

หล ๆฟิน ะ-, เ/เ าไถ็ 

(112112183X121) 

(ดู ภา ห หมาย เลข  ๓๔' —๓! ว ) 

อา ศ นะ ท่าน คล็า ยก บ ไถ ของ ชาว อินเดีย  จึง มี ชื่อ ว่า 
หลา ศ นะ  คอ  หล-อา ศ นะ  คำ ว่า  หละ  เบน ภาษา สํน สก ฤต 
แปล ว่า ไถ 

^ลเ ล 33ก ล-/ 7 0บ9 เา  ย 031 บ! ■อ 
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ห สา^#- ห่า ไถ/ 

การ บริหาร  นอน หงาย  แขน เหยียด ตรง ไป ทาง ขำ ง 
ผา มือ ควั้า  หายใจ ออก' ชำ ๆ ค่อยๆ ยก เทา ทงส อง ขน  คลำ อก" บ 
ท่า วิปริต กรณี  แต่ ใหโ ท่า เลย ศีรษะ ไป จน นวเ ท่า ไป จรด กบ พั๊น 
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แขน ทงส อง ยง เหย ยดย นก บ พน  ผ่า มอ ควำ  นเ บ่น ตอน ที่ หนึ่ง 
ของ หละ อา ศ นะ  คง อยู่1 ใน ท่าน ประมาณ  ๑๐- ๑๕  วิ นา ที่  หายใจ 
เขา ออก ชาๆ  และ สมา เสมอ 

ตอน ที่ สอง ยาก ขึน อก  ตอน ท หนึ่ง นนเ รา ใช้ นึ่วเ ทำ 
แตะ กบ พน ใกล้ กบ สร ษะข องเรา  (ไม1 ตอง งุ้ม ปลาย นึ่ๅ)  แต่ ตอน 
ท สอง นีเ รา เหยียด เทา ไป ขำ งหส่ งอีก มาก  (งุ้ม ปลาย เท่า เหยียด 
ออก ไป)  หายใจ ล กระ วง ใหเ ข่า ตง อยู่ เสมอ  ใน ตอน ที่ สอง นึ่  นา 
หน ก ของ ตวเ ราเ คลอน ไป ส่ง อย่ บน ยอด ของกระ ดกส่ น หลํงื 

ตอน ท สาม  เหย ยดเ ทา ออก ไป อก  “ตอน นีนำ หน0 กต่ว 

เรา จะ ส่ง อยู่ บน กระดูก กาน คอ  กระดก ล่น ห ส่ง ของ เรา จึง มี ส่วน 

ใน การ บริหาร อย่าง เต มที่  (อย่า ลม ว่า  ตอน ที่ สาม นึ่ ตอน เหยียด 

ขา ออก ไป  เข่า ตอง ตง อยู่ เสมอ)  ดึง แขน เข่า มา ประสาน มือ วาง 

ใต คอ  อยู่ ใน ท่านึ่ สอง สาม วินาที แส่ ว ค่อยๆ  คลาย กลบ ไป อย่ ใน 
ท่า เดิม 

ผล ใน ทาง บํๅ บด  ใน กระบวน ท่า อาสนะ ต่าง  ๆ  ท่า ภ- 
ชง คอ าศน ะ,  ธนู อาสนะ  และ  สลล ถ อาสนะ  ท0 าให็ กระดก 
สน หล^ ดาน นอก รด เข่า หาก น และ ข่า ง ใน ตึง  แต่ ท่า หละ อาสนะ 
และ บ่ศจิ โม ตน ะ  กลบ ตรง กน ขำ ม คือ  ขำ ง ใน รดเ ขำ หาก0 น และ 
ข่า ง นอก ตึง  อาสนะ ท่า นึ่มี คุณ ประโยชน์ ต่อ กระดก ไข ข่อ ทํงห มด 
เพราะ การ บริหาร แต่ ละ ตอน ท0 าให กระดก ไข ขอ ทกขํ อมีที่ เงรํ ด เข่า 
หาก น และ ตึง  การ บริหาร ท่า นึ่ทำ ใ ห การ หมุน เวียน ของ โลหิต 
สด ชืน  โลหิต จะ ถูก ส่ง ไป หล่อ เลย ง ศนย์ ประสาท ใน ไข ข่อ  เบน 
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ท่า ที่ สามารถ ขช่ด ความ เหน็ด เหนื่อย ไต่ อย่าง รวด เรว  ทำ ให้ รู้ สก 

สด ชี๋นมี พละ กำ ลำ ขึน ใหม่  อา ศ นะ ท, าน็มิ เพ ยง แต่ ม คุณ ประ โย ชน 
ต่อ ระบบ ประสาท ใน กระดูก ไข สิน หลง เท่า น น  แต่ ยำ มี คุณ ประ- 
โยชน์  ต่อ ต่ว กระดก ไข สิน ห สิง โดย ตรง  คนที มี อาชีพ ทำ งาน นำ 
อย่ นาน  ๆ  จน กระดก สิน ห สิง เสีย รูป ทรง  อาจ บำบ ดให กระ ลูก 
สิน หล0 งก ลบ ฟ้า ส่รป เดิม ได้ โดย การ บริหาร ท่านื่  เด็ก  ๆที่ กระดูก 
สน ห สิง พิการ อาจ หาย ได8' อย่าง น่า อํ ศจร รย์ดํ วย การ บริหาร อา ศ นะ 
ท่านื่  ร่าง กาย จะ มืท รวด ทรง งด งาม ได้ ส่วน  พล งบ วก และ พล ง 
ลบ ใน ร่าง กาย จะ มี ความ สมดุล ย์กน  กล ำมเ นื่อส น หลง จะ สด ชีน 
กระ ปรก ระเ ปร่า  อว โ] วะ ใน ช่อง ทอง จะ รำ ตวแ ละ ได้ ร่บ โลหิต 
หล่อ เลย งเพ็ มข็น  การ บริหาร ท่า นื่ทำ ใ หำ) ว โ] วะ เพศ  (ต่อม เพศ), 
ต่อม แพน ครึ ส,  ตบ,  มา ม,  ไต  และ ซุป ป รา รึแน ล แกล นด์ แข็ง 
แรง ขน  ทำ ให้ มี ความ กระ ซุ่ม กระชวย  ปรากฏ ว่า ผู้หญิง ทีมี โรค 

เกี่ยว กบ ประจำ เดือน ไม่ ปกติ  และ ผู้ที่เ บน โรค เบา หวาน ข1 นรน 
แรง  การ บริหาร ท่า หำ ะ อา ศ นะ ช่วย ให้ หาย ได้ โดย ไม่ต็ อง ใช่ ยา 
อิน ซลิน เลย 

ฟิร ษ1 ๆ ศ บเะ  (ศร ษะ  —  อๆ สนะ) 

■สิ^ ผื! รษะ อา ศ น. ะ  เบน. อา ฟิน. ะ, เ/เ  สำ ด  ญท สด  สิ' ไ ใ/1  61 

( ดู ภา ห หมาย เลข  ๓*)- ๔๐) 

การ บริหาร  คุก เข่า ลง  สอด นื่วมี อที่ง สอง ช่าง ประสาน 
ก่น  วาง ลง บน พน ดำ น หนำ  โ กำ โ คำ ลง วาง ศีรษะ ลง บน พน  เอา 
นื่วมี อที่ป ระ สาน กน นนย น รบ ศีรษะ ดำ น หล ำไว้  ยก กน ขน โดย 
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^ขา ศ แ*  ต่า^ ษ* 0า &เ* 
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ไช เทา ช่วย  ยก เทา ขึนด วยแ ต่อ ยู่ ใน ท่า งอ เข่า  ลำ ต' วตํ้ง ตรง  ตง 
นำ หน กอ ยู่ บน ศีรษะ  ค่อยๆ เหยียด ขา ช ตรง ขน ไป ชาๆ  จน ร่าง 
กาย ที่ ง หมด เบน เสน ต่งต รง กบ พิน  อย่ ใน ท่าน็ นาน ที่ สด เท่า ที่ จะ 
ทน ได้ โดย ไม่ รู้สึก ลำบาก  หายใจ ชา ๆ  และ เบา 

เวลา จะ หยุด  ให้ ค่อย  ๆ  งอ กน และ เข่า ลง จน กระ ที่ งก ลิบ 
มา อยู ใน ท่า คุก เข่า ลง กบ พืน  พอ มา ถง ตอน น้ก็พ ก โดย คลาย น้ว 
แล ว กำ  วาง กำ บน ซอน กน  ช่าง หนึง อย่ ช่าง ล่าง  ช่าง หนึ่ง อย่ 
ขาง บน  วาง หน2 า ผาก ซบ ลง บน กำ บน อ0 นบ น 

ขอ ควร ระ วง  เวลา จะ หยุด ห็าม ลด ขา ลง สู่ พน ทน ที่ ทน ใด 
และ เวลา อยู่ ใน ท่า คุก เข่า พก อยู่ ก็ เช่น กํน,  อย่า ผล ด ลุก ขน ทน ที่ 
ที่ นใค  แต่ ใ หอ ยู่นึง  ๆ  สก สอง สาม วินาที  ที่งน็ เพื่อ ใ หก ารห มน 
เวียน ของ โลหิต ค่อย  ๆ  ก ลิบ ไป สู่ สภาพ เดิม เสีย ก่อน 

ผล ใน ทาง นำ บ ด  ท่า น็ก็ เหมือน กบ ท่า สรร วิง คะ อา ศ นะ 
และ วิปริต กรณี  แต่มื ข่อ แตก ต่าง เบน พิเศษ ตรง ที่ การ บริหาร 
อา ศ นะ ท่า น็ทำ ให้ ศีรษะ ได้ ร, บ การ หล่อ เลย ง จาก โลหิต  และ 

ปราณ เบน พิเศษ 

โปรด อย่า ลม ว่า  ส่วน สำ คญท สด ของ ร่าง กาย ของ เรา 
ก็ คอ สมอง  เบน ศูนย์ รวม อน สำ ค' ญ ของ ความ รู้สึก ต่าง  ๆ  เบน 
ศูนย รวม แห่ง การ งาน และ การ แสดงออก ดวย ประการ ต่าง  ๆ  อ' น 
สำแดง ใ ห เห นถง คุณ ค่า แห่ง ความ เบน มน ษย์ข องเรา 

อย่า ลืม ว่า  สติ บ ญญา ความ สามารถ ของ คน เรา นน  อย่ 
ที่ สมอง ความ สามารถ ใน การ เห็น,  การ ได้ ยิน  และ อ วิ' ย- วะ เพท นา 


1ตุป็ 


การ อี นๆ  ระบบ ประสาท  อา นา จบ ง คบ แช นช  1ใ หเค ลอน ไหว 
อำนาจ บ่ง ค0’ บอ' วํ ย, วะ เพศ ตลอด ถ ง การ สบ พน ธุ  กล ก  ทงห มด น 
ขน อย่ ใน ศนย์ รวม ประสาท ซึ่ง อยู่ ภาย ใน ดีร ษ ะช องเ ร าท~งดีน 

ธรรมชาติ ได2 ส ราง สมอ งม าให เรา  ใน ลกษ ณะท เบน 
ส็งสำคํญ ที่ สด แก1 มน ษย์  แต่ เรา ได ดูแล บำรุง รก บา สม องอ ยา งโร 
บ่าง ร 

ใน อิริยาบถ  ตาม ปกติ ธรรมดา ของ คน เรา หวโ จด อง 
ทำ งาน หน' ก มาก ใน การส บฉด โลหิต มา หล่อ เลียง ลม ล'3  เพราะ 
จะ ต่อ ง ต่อส้ กบ แรง ดึง ดดข อง โลก ที ถ่วง ลง เบํ อง ล่าง  ธรรม ชาด 
จง สอน ใ ห2 เรา ร้ว่า  การ พก ผ่อน ที่ดีที่ สุด ก็ คือ การ นอน หลํบํ  เพราะ 
การ นอน ทำ ให้ หิว ใจ ทำ งาน นอ ยล ง  แต่ กระ น0 นอ ารย ธรรม ก ทำ 
ใหิ มนุษย์ เขว ไป อีก  แทน ที่ จะเ บ1 น การ ช่วย ให้ ท ว ใจ พก ผ่อน โดย 
วิธี ธรรม ชาติ  มนุษย์ ผู้ เจริญ กล' บ นอน โดย วิธี หา หมอน มา หนุน 
ศีรษะ ใหิ สูง ขน  หา คิด ไม่ ว่าน0 ริ แบน การ กีด กน ไม่ ให้ โลหิต ไหล 
ไป หล่อ เลย ง สมอง ไต่ สะดวก  และ ถ2 าจะ ให้ โลหิต ไหล ขึน ไป ให้ 
ได2 พอ เพียง  หิว ใจ ก็ ต่อ ง ทำ งาน หนํก ขน  เลย ไม่ ได้ พี ก ผ่อน อย่าง 
แท2 จริง เลย 

โรค เกี่ยว ก, บ ระบบ ประสาท ต่าง  ๆ  ใน โลก แห่ง อา ร ย- 
ธรรม ทุกวน นื เกิด ขน  เพราะ สมอง ได้ รบ การ หล่อ เลียง ไม่ เพียง 
พอ  เบ อง ต2 นที่ สุด  เรา จะ รู้สึก มี อาการ เห นี๋อย  ต่อม าก็ค วาม จำ 
ไม่ ใคร่ ดี  ต่อ ไป ก็ มือ ไม โ ริม สน  สาย ตา ไม่ ใคร่ ดี  หู ตึง  อวย วะ 
เพท นา การ ส่วน อี นๆ เฉือ ย ชา ไป หมด  ต่อ มา ความ รู้ สก สมดุล ย 


ชิ่ ๓ 


ใน ราง กายหมด ไป  เกิด อาการ ไม่ ปกติ เกี่ย วิ แก่ ระ บบ ปร ะสๆท 
และ เสน โลห ต ประ สๅท อ, 0 น เพลีย  (นิ ว รา สซี เลีย)  ฮิสทีเรีย  ติต 
ใจ สลด หดหู่  และ โรค หวาด ระแวง ต่างๆ ที กมากม .121  การ 1, 5 หๅร 

ร่าง กาย ติ' วย ท่า ศีรษะ อา ศนะ  จะ ข จด อาการ เห ล' าน้! ^ ายํ ได 

เห มอน ปา ฏ หาร ย  สาย ตา จะ ดีขึน  ประสาท ห เลียบ ขน  อา กา ร 
ไม่ ปกติ ต่างๆ  เกี่ยว ก-บ ประสาท จะ หาย ไป  ขอ ที จะ ตอง ระ วิ “'ง 

บุคคล ท เบน โรค ความ ตน โลหิต สูง  หาม บริหาร ไน ท่า อา คบ ะที 
ตอง เอา ห-ว ลุง  หาก สนใจ ใน การบ รี หาร  ก็ ติ' อง ผืฤ บริหาร ต-ว 2, 
อา ศ นะ ทา อน  ๆ  บำ บด โรค ความ ดน โลหิต สูง ไห-ห มด ไป เ ลี ยก '3 น 
จง ค่อย บริหาร อา ศ นะ  ๓  ท่าน 

มี เรื่อง ควร จะ เล่า สู่ กน พง ต่อ ไป น  ศีฐ  ใน บ จ จุบ' นที 
นก ว ทยา สา สต ร ผาย ตะ วน ตก ไตร ม! รอง แล วิ ง่-เ  ไน สมอ งา เอง ^ รา 
น้มี ศูนย์ กลาง แห่ง ระบบ ประสาท ที งอน ทำ ไ ปลี 'งฏ ไ^ รู้ จำ 1 โ^ โ, ลี 
เบน ประ โย ชน เลย  ศูนย กลาง ระบบ ประสา ทด' งก ล่ๅวิ ที  จึง นอน 
นง อยู ไม สา แดง ปราก!) การอ เอ ยาง ไร ออ ก มา  จน ว ทยา คา สตร์ 

ทาง การ แพทย์ ก็ ยง ไม่ อาจ ทีนย นได้ ว่า  ระบบ ประสาท ดง กล่า วิที 
ใช้ ทำ อะไร  หรือ ถูก สร่าง ขน เพึอ ความ ประสงค์ อ ย, ๅง ไร  แต่ เรี อง 
น  1ย อี ชาว อิน เด ย ได ศก ษา คน พบ และ ร้จก วิฐี ปลก ระ บบ ป ระสๅท 
เหล่า น้ให้ ตื่น ขั้น มา ทำ งาน มา เบน เวลา หลาย พน {1' มๅแ ลี-วิ  โ ดย 
เฉพาะ อย่าง ยึง  วิชา หะ ธะ โยคะ ใน ท่า สรร ว-ง คะ อๅค นะ  วิปริต. 
กร ณ  และ ศีรษะ อา ศ นะ  เบน ท่า บริหาร สำ ห ร-บ ปลก ศนย์ 

ประสาท ดง กล่า วน  โดย เรา จะ ทราบ หรือ ไม่ ทราบ  มี เจตนา หรือ 


ไม่ มี เจตนา ก็ ตาม  มน จะ ทำ ให ศูนย์ ประสาท เหล่ านั้ตํ่ นและทำ ^ 
เรา มี ความ สามารถ  1เ รา ไ! ค^™ าก^  ^ วาม สามารถ 
ด' งก ล่า วนั้ก็ คือ  อำนาจ ใน การ ติดต่อ ทาง ก็' กร50151’ ทพย จก คูรู้ห รอ 
ตา ทิพย์  ความ รู้ ใน อดีต  (ที่ เรียก ว่า อดีต ง สญา ณ)  ความ รู้สึก ก็ น 
อนาคต  ที่ เรียก ว่า  อ นาค ตัง ส' ญา' 0เ  (ฝ รง เรียก  พ? คิก นิช้ น)  แถรู้ 
อาน าจลึ กลบ ต่างๆ  (ที่ เรา เรียก กน ว่า  อิทธี ฤทธี  หรือ ปาฏิหาริย์ 
ผูที่ ผก หะ ธะ โยคะ อย่าง จริง จํง จะ บวร ลุ อิทธิ^ ด ริ3, 1 สึ'1 สึวน 
ท่าน ผ้ที่ส งล่ย์ ไม่ ยอม เรือ ก็ อย่า ดี แต่' คู ดคดดานแต บ่1 ก  ก็ห่ รด 
สละ เวลา และ ใช้ ความ อด ทน ของ ห่าน มา ทิคู จ 'ย์ก็ หเ 'สึ นจ ริ งก ^ 
โดย วิธี ปลุก ศนย์ ประสาท ที่ คน ทิว่ๆ ก็1 ก็ก็ม่ ก็ อ้ก็รื ก็1 ;แบน1ห่ระเยชน' 
น็ว่า จะ เบน ความ จริง ดี' งว่า น็หรื อใม่  เที่ยว กบ เรือง นก็ห้ ศูผ ถก็ น 
ทาง บำ บด ของ อา ศ นะ แบบ สรร วง คะ อา คน ะช้ว ย  โยคี ท8 ง็ห ถา ย 
เรียก อา ศ นะ แบบ, นีว่า  “ยอด' ของ อา ศ นะ' ทํง ป, ว' 3 

เ/เ ม 'ไคํ 11* ะ  —  0 าฟึ! เ) ทัด 0 * ว ^ 

(  3,83.112- “1*01118  8©^1 ะ) 

กๅร บริหาร  นิ งบ น พน  ยก เท็า ขวา วาง บน ตก ขาง ซา ย 
ยก เท่า ช้า ย ขน ช้ด บน เช้า ข วา แถ ะบน ต่ก ขวา  ดึงช้ น เทา ให้ ชิด 
ทอง เท่า1' 1วิก จะ ส บาย I1 บ่ านิ นิ  น คอ ทา นง แบบ บ พนา กน^  พ? ก 
ดอก บ5 ว 

ดอก บวน0 นิ  ใน อิน เด ยถอ วา ก็’ บน สญญ ลกษ ณแ' พง ความ 
ฆรีส ทธิ ทาง จิต ใ ขิก ย่า'3 ฟิ,3 ^ด  ดอก บวม ความ ขาวสะอาด บ? สุ พ ข 


๔๕ 


ปราศจาก มล ทน  แมเ กด อ ยู  1น เม อก ตม; แน ใด  จิต ของ โยคี ก็ 
บรสุ ทธ สะอาด ปราศ จาก ตณ หา ราคะ  และ ความ เศรํ ๅทม ฎง แท่ง 
โลก ยา สยฉ นนน  อา ศ นะ ทาน รก บา ดล ยูภๅ พร* ท จาง พลิ งบ' าก 
และ พล ง ลบ ใน ราง กาย ขฏง มนุ บยเ จา  และ เบน ท่า ที่ สะดวก แก, 
การ กำหนด ลม หายใจ ที่สค 

ให กำหนด จิต ลง ทหว ใจ  หายใจ โดย สมา เสมอ ใน ท่าน0' ง 
อน มน คง ไม หาน ใ ทา  เม ป ลอย จตใ ท พง ซ่าน  แต่ บง คบ จิต ใท้ 
แนว แน  โค ยวธ ดง กลา วน  เรา จะ มพ ลง จิต ตาน ภาพ สง  ฎ ป นา 
ดง แมน าห ลาย สาย ไหล มา รวม กน ใน แท่ง เด ยจ  ย่อม มี กำ ลิง กระ- 
แส นํ้าอ น แรง ก ลำ  (อาจ ใชใ บน พลิ งนา ตก ไฟ พ้ๅ ได้)  ฉะ  นน  ด ว ย 
วธส งบ จตส งบ กาย น เอง ท  เย ค  1ด รก บา และ เพิม พน พ ลาน ภๅพ แก่ 
ตำ เอง  ข  1 

ผล โน ทาง บํไ บด  ทำ ให้ จิต และ กาย มี เสถียรภาพ  ระบบ 
ประสาท สงบ เยือก เย็น  ผล ที่ ได้ ร' บ แตก ต่าง ก่น ไป  แลิว แต่ การ 
หายใจ โดย วิธี ใด ใน ท่า บท มาศ นะ น 

ส ทอ ๆฟิ นะ  หรอ  ท่า นำ ภาวนา 

การบ ริ ทา ร  น' งบ น พน  พ' บเ ทำ ซ่า ย เช่า ซ่า ง ใน  (เ ซ่า 
หา ต ว)  วาง เทำ ขวา บนเ ทำ ซ่า ย เหนือ ตก ซ่า ย  คน ที่ร้ สึก ลำบาก 
ใน การ นง แบบ บท มาศ นะ ควร นง ท่าน้  อา ศ นะ แบบ น็ เหมาะ 
สำ ห ร, บ เวลา ภาวนา 


ผล ใน ทาง บ0 าบด  เช่น เดียว กบ บท มาศ นะ 


ฟิวว ฟิ!! ะ “ต่า^ ■า 

(82^21 8211 12เ) 

( ด ภา ท หมาย เลข  ๖๓) 

คำ ว่า  ศว ะ  หรือ  ศพ ะ  แปล ว่า  ศพ  สวา ศ นะ  ก คอ 
อา ศ นะ ท่า ศพ  เบน ท่า พก ผ่อน ตลอด กาล ครํง สุด ทาย  หลง จาก ที 
บริหาร อา ศ นะ ท่า อื่น  ๆ  เสร็จ สิน แล ว 

การ บริหาร  นอน หงาย  แขน' ท่งส อง ข่า ง เหยียด ยาว ใป 
ตาม ลำ ต' ว  ขา และ เทำ ชิด ก' น เหยียด ตรง ตาม สบาย  ผ่อน ลม หายใจ 
ให้ ชา ที่ สด เท่า ที่ จะ ชำ ได้  แต่ ใหใ บน ไป ตาม สบาย  อย่า ถง กบ 
ต2 อง ลำบาก ใ ช2 ความ พยายาม 

นี่ เบน การ พก ผ่อน คลา ยก ลำ ม เน็อ น์ บตํ้งั้ แต่ เทา ขั้น’ ไป 
กำหนด จิต ทีก ลำ มเนี่ อ ต่างๆ ตาม ลำ ต่บต่ งต่อ ไป นี่  อือ  จาก เทา 
ขน มา หา หนำ แข็ง  เข่า  สะโพก  ท่อง  แขน  ไหล่  คอ  จน กง ศีรษะ 
แล วก็ ปล่อย จิต ใ หำ ำงพ น ไป จาก สิง เหล่า นี่  ร่าง กาย ของ เรา หมด 
ทกส่ วน จะ ม่อน คลาย โดย เรา ไม่ รู สก เสย  แล ว ตอ จาก นนจ งก ลบ 
กำหนด จิต ลง ที หำ ใจ และ ทำ จิต ใหส งบ ซึง ทีสุค  ซึง จะ ท่า ใหเ กด 
สุขภาพ อ0 นดีเ ยี ยม 

ผล ใน ทาง บํใบํ ด  ระบบ ประสาท จะ ได้ รบ การ พก ผ่อน 
อย่าง เต็ม ที  นี่ เบน การ พ8 ก ผ่อน อย่าง สม บูร ณแ บ บท สุด  กลา ม- 
เน้อ ต่าง  ๆ  ใน ร่าง กาย มี ความ จำ เบน ใน การทำ งาน เพียง ไร  ก็มี 
ความ จำ เบน ใน การที่ จะ ตอง พ0 ก ผ่อน มาก เท่า น น  การ หมุน เวียน 


ๅ) 


ของ โลห ตจะ ม ความ สมดุล ย และ การ ไหล ไป หล่อ เลย ง ร่ า  ง กาย ใ า 
เบน  เปอ ยา งม ระ เบย บ  โลหิต ตาม เสน สาย ท ล่ง ไท ล 1] ลฎด โปร่ง 

ขน  โรค ความ ดน โลหิต สูง จะ บรรเทา ลง โดย เร็ๅ พล น  หิว ใจ สบาย 

เพราะ ทำ งาน เบา ขน กว่า เดิม หลา ย เท่า 

การ พก ผอน ใน ท่า ศว ะ อา ศ นะ และ ทาย ใ จุ' กำ ทน ด 
จต ไป ตาม สวน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ดง กล่า วนีเ บน การ พํกํ ผ่อน ที 
สม บูร ณ แบบ ที สุด ใน ชีวิต ขฏง คนเ รๅ  ทำ อย่าง น เพียง  ๑0  นๅที 
เท่า น น  จะ มี คุณ ประโยชน์ ยึงก ว่า การ นอน ทล่บ อย่าง เต็ม อึม 
ตลอด คน  ศว ะ อา ศ นะนี  จะ เรย กว่า ท่า ทล่บ ใน ความ ตื่น ก็ ได้ 
เพราะ มล ก ษ ณะฌ็ น การ ดง ความ รู้ จาก ทุก ส่วน ขฎง ร่ๅง กๅย่ '[ป รๅม 
อยู่ ทีหว ใจ  และ สำ เรขิ อาการ เช่น เดียว ก' บ การ นอน ทล่บ  ผิด กน 
เพียง แต่ ว่า มน เบน การท ล' บ ใน ความ ตื่น เท่า นน 

อุหท ยาน ะ-พน สะ  รี! / เวท ต ร/ แ อง 

( II &-ฑ 2111 111121) 

(ดู  กา ท หมาย เลข  ๑๔- ^๐ ที 

คำ ว่า  อุทที ยา นะ  แปล ว่า  ขน ไป สู่เบ อง บน  ไต่ ขน ไป 
ขาง บน  ส่วน คำ ว่า  พ0 น์ธะ  แปล ว่า  ผูก ติด กน  ทรือ  สะกด ก1 น 

การ บริหาร  ยืน  เท่า แยก' จาก ก่น  ลำ ตำ โน ไ) ไป ช่าง หนำ 
น อ ยๆ  แขน เหยียด ตรง  ให้ มือ แตะ กํบ หำ เข่า ที่ งอ เล็ก นํอย  ส ด- 
ล ม หายใจ เช่า แบบ โย คจน เต็ม ที่  เสร็จ แล่ ว หายใจ ออก ชำ  ๆ  แขม่ว 
ผน่ง ทอง จน ยุบ แน่น  โดย ห่อ ชาย โครง สุด ให สง สด ที่ จะ สง ไต่ จน 


ด เปร ะ หนึ่ง' ว่า อวย- วะ ภาย' ไน ตรง นึ่ไม่ มี อะไร เลย  การ แขม่ว ทอง 
แบบ นึ่จะ ด็ยง ขน  ถา เรา สามารถ, ทำ, ให้ ส่วน แคบ' ที สุ, ด ของ ดาน 
หล' ง  (สวา บ)  เวำ เข่า  (เบน หลุม)  มือ ท1 ง สอง กด ลง บน เข่า แต่ ละ 
ข2 าง  ใน ท่านึ่ เรา จะ รู้สึก ว่า ก ท้า มเนึ่ อ ขอ งบ วาร หน ที ท้อ ย่นํ4 ทอง 
มี อาการ เบา โล่ง  เห มอน กบ ทอง ถูก อา อา อบ บด นเ ชา ชา^ น  บเ ง 
ทราบ ว่า  โดย ธรรมดา  ก ท้า มเนึ่ อ ที่ททํ หนำ ที เหล่า นีเบ็ น สิง ที โว 
บ่ง คบ ยาก ที่ สด  เพราะ มน เบน อิสระ  ดํงนํ้ น  ถา เรา ห มน ผก หด 
บ่อย  ๆ  จะ กลาย เบ่น ผู้ เชี่ยว ชาญ ใน การ แขม่ว ทํอง เบน พิเอ ษ  อย่า 
ลืม ว่า อา ศ นะ แบบ นํ  พึง ผก บริหาร เฉพาะ โน เวลา ท้อง ว่าง เท่า น1 น 


๘ ส่ 


ผล ใน ทาง บํๅบํ ด  อา ศ นะ ทก ท่า จะ มี สรรพคุณ แก่ อาการ 
ถ่วง ของ ปลาย ลำ ไส้ ใหญ่ ไม่ มาก ก็ นอ ย  อาการ อื่น ของ ปลาย ลำ ไส้ 
ใหญ่  (จะ ไป สู่ ทวาร หน์ ก)  เนื่อง มา จาก อาการ บวม ข์ดข องล่  าไส้ 
ใหญ่  อา ศ นะ ที อินเดีย สอน แก่ ชาว ตะ วน ตก  สำ หริ บ โรค ของ 
คน เจริญ นื่ก็ คือ  อทที ยา นะ  และ  นอ ลี  การ บริหาร อา ศ นะ ที่ง 
สอง นีจะ ท่า ให้ ลำ ไส้ ใหญ่,  อวย วะ ภาย ใน บริเวณ ชาย โครง และ 
ไส้ ต็ง ถูก ยก สง ขน  สง ที่ ตก คาง อยู่ ภาย ใน ลำ ไส2 จะ ถูก บีบ รีด โดย 
อาการ บีบ ต่วข อง ล่า ไส้  ทำ ใ ห9 เศษ อาหาร เหล่ านน มา รวม กน แล่ ว 
ถูก ขํบ ถ่าย ออก ไป  ประสาท ต่าง  ๆ  ทีป งคืบ ควบ คุม การ งาน ของ 
ลำ ไส้ ใหญ่ นอ ย จะ มี สภาพ ด่งเ ก็ด ใหม่  ห ล่ง จาก การ ผืกท่ าอุท ท- 
ยา นะนื่  นอก จาก นื่อา ศ นะ แบบ นื่มีป ระ โยชน์ บ0 าบด แก1 อาการ 
ค ล่อ ย ของกระ เพาะ อาหาร  ลำ ไส้  และ  มดลูก ฯลฯ  การ ผืกบ ริ หาร 
จะ บริหาร ใน ท่า บีท มาส นะ ก็ ได้ 

‘มเ  ย  ล 

(ด. ภา ท หมาย เลข  ๔๔- ๔๔) 

นอ ลี เบน ท่า บริหาร ที่ ยก ย9 าย พิสดาร ไป จาก ท่า  อุท ท- 
ยา นะ-พน ธะ  เบน ท่า ยุบ ท่อง แบบ ท่า อุทที ยาน ะ-พน ธะ  แต่ ไม่ 
ยุบ หมด  คง ยบ บาง ส่วน ปล่อย ไว2 บาง ส่วน  มี  ๔  ท่า ด วยกํ น  คือ 

๑.  นอ ลิ มัธยม  ยุบ ท ■1 อง ทั้ง ล้าน ขวา แล ะ, ซ้าย  แค ป ลอย 

กล้าม เนอ กลาง ท้อง ไว' เบน ลัน ไป  คง แฅพ ง' วน ลง ทวา ร¬ 
ท นัก 


๑00 


๒.  ทักษิณ นอ ลี  อบทั อง เฉ พา V ค้าน ซ้าย  ปลี ออ คาน ขวา ไว้ 

๓.  วา มัน นอ ลี  อบ ท้อง เฉพาะ ค้าน ขวา  ป ลออ คาน ซ้าย ไว้ 

๔.  นอ ลี กริยา  ห มน กล้าม เนอ ค รง กลาง ทอง  (กลา ม เนอ 

ฑกทั อง กง ทวาร หมัก) 

ทา ร บริหาร  ยืน อยู่ ใน ท่า อททิ ยาน ะ-' พน ธะ  หายใจ 
ออก แรง  ๆ  และ บริหาร ท่า อุททิ ยา นะ แต่ ปล่อย กลา มเนอกลาง 
ท2 องไว้  (กล่า ม เน้อ สอง เสน จาก ลำ ไส้ ใหญ่ ไป หา ทวา รหน ก) 
เบ่ง กลา มเน็ อที่ง สอง ดง กล่าว นีให้ โ บ่1 งอ อก มา6 ยาง, ห นา ด ว ย ว ธ 
กด มือ ท1 ง สอง ลง บน ขา ท่งส อง  (เห นอ เข่า เลก นอ ย)  จะ ช่วย ให 
เรา มืกำ ล่ง บ่ง ค' บก ล่าม เน้อ บริเวณ ที่ต่ องการ ได้ ยิง ข่น 

เวลา จะ ยิก ยาย เบน ท่า ท0 ก ษิณ นอ ลี  หรือ  วา มน นอ ล  ก 
เพียง แต่ เปลี่ยน การก ค มือ ลง บน เข่า เท่า น8 น คือ 

ท่กษิ ณ นอ ลี  ใช้ มือ ขวาก คบ น เข่า ดำ น ขวา ใหิห นก 

ส่วน ข่า งซำ ย คลาย ตาม สบาย 

ส่วน วาม น นอ ลี  ก็ กลบ กน กบ ท่กษิ ณ นอ ลี 

ท่า ที่  ๔.  คือ  นอ ลี กริยา  หรือ การ หมุน กล่า ม เน้อ ท่อง 
น้นเ บ่น ท่า ที่ ยาก ที่ สุด  ต่อ ง ผก ห' ด หมุน สะโพก  (คลาย กบ ระบำ 
ฮลา ฮลา ของ ฮาวาย)  แล8 ว้พ ยา ยาม ถ่าย ทอด กำ ล่ง บ่ง ค' บ ไป สู่ 

กล าม เน้อ ท่อง  ท่า น้เห มือ นก บ่ บริหาร โดย ไม่ดํ อง หายใจ  ภาย- 
หล' ง จาก ที่ ระบาย ลม หายใจ ออก แล่ ว  เมือ บริหาร เสร็จ แล่ วก็ สูด 
ลม หายใจ เช่า อย่าง แรง 


ด 0๑ 


ผล โน ทาง บา บด  ไห ผล อ ยาง เด ยว กน กาง ท ๅฏท คืย า^ ะ 

พน ธะ  ^  แต จะ ชวย โ V เกลา ม เนอ ซ ง ต^อย ไน ส่วน^ ก^ ๅ.^ เ^) 7) 
ทา หนา ทย ดก ลาม เนือ ทอง'! ๅกบ ที่มี พ ลืง แข็ง แรง ขน  เพราะ ได้ 

รบ โลห ต ไป ท ล่อ เล่ ยงเ 1) นๅจิ เศษ  อวํย วะ ด้าง  ^  ไน ช่อง ท2 ล่ง ได้ 
รบ การ นวด พน โดย อตโ นม ต  มี อาการ ชุ่ม ชื่น กร ะ ป! กระ 11) ว' ๅ 

ขน 

อุทท ยา นะ และ นอ ล  อา ศ นะนี เมือ ผก สลบ ล่น อย่เ ลม อ  ^ 
จะ^ ทา ไห ขอ กระดูก ไข สน ท ลงเ ท ย ยดข ย ายข ม โดย เฉพาะ อ ยาง ยง 
ตรง บรเ วณ เอว  สา หรบ บุคคล ท พยายาม บำเ พล] สมาธิ  การ 
บ ร หาร ฮา สนะ, ทงส อง ทา นม ประ โย ช นช่ วย ได ม ๅก  เพราะ ม ผล 
บอ งก นม ไห นำ อสุจิ เค ลอน ใน เวลา กลาง คืน 


*เ3บแ 


48 


‘บ ร/เ บร V เ^ ร ตา 


บ รู-ม ท ขา- สุทธิ  กำหนด ระหว่าง คา 
นา สก รา- ฤทธิ  กำหนด ที่ ปลาย ปี มูก 
สาย  (ชำเลือง)  ล กน์ ยน ตา 


*1 

กรอก ลูก น โเน ตา 


ต่อ ไป น เบน วิธี บริหาร ลูก น โ] น์ตา อย่าง ดี  ๔  วิธี  เพือ 
จะ ริก ษาลู กน โ] น์ตา ใ ห4 มอง เห็น อยู่ ใด ตาม ปกติ  และ ทำ ใหํ เกิด 
ความ สมบูรณ์ สามารถ จะ ใชลู กน โ] น์ตา เพ1 งด ไค้ 

การ บริหาร ลูก น โ] น์ตา ใน ท่า แรก น1 น  มี วิธี บริหาร ดง 

ต่อ ไปน็ 


จง น่ง ใน ท่า บท มาศ นะ  แล ว สูดลม หายใจ เขำ ไป ให้ 
เต็ม ท  แลํว หายใจ ออก ตาม ปกติ และ มอ งด ที่ จุด ระหว่าง คืว  คือ 
เพ่ง ลูก น โ] น์ตา ไป ที่ จุด บน ดง จมูก ลำ ร้สีก เมือ ย ลำ นิด หน่อย ก็ จง 
หยด เสีย ช่ว ขณะ หนึง  แลํ วพ่ก สก ครู่  จึง ค่อย บริหาร ซา  ๆ  เช่น 
นต่อ ไป อีก  . 

การ บริหาร ค ร5 งต่อ ไป  จง มอง ดูที่ป ลาย จม ก  แลํว สูด 
หายใจ ไป ตาม ปกติ จน รู้ สก เมือ ย ลำ  แลํว จึง หายใจ ออก และ หยด 


๑ 0๔ 


©  0เ^ 


ทน ทหฺล ง จา กบ ร1 หา ร เช่น นีดแลว  ก็ ควร จะ บริหาร 
ฝ็ก  ๒  ทา  ซง จะ ทา ให ลูก ม, ยม, ตา แข ง แร, 3  ใน ท่าน เบน ท่า 
พ เศษ ท จะ ชวย บฏ งกน รก ษๅลู กน ยม ตๅใ หกล่ บคืม สต ชื่ น เ บ็' น ตา 
หนุ่ม สาว ตลอด ไป จน ถึง ร’' ย ชรา  ถา หาก บ! หาร ได ไบ็, นประรำ 
ทุกวน  กา รบ ร หาร เห สาน คอ การ ส่ๅย และ กรอ ๆ ลก นยน์ ตา 

การ สาย ลูก นยน ตาม0 นคว รบ ริบ ๅรต ,3 จุริ  ค รง แรก ให้ 
มอง ตรง ออก ไป เสย กฎ ม  และ สูดลม หาย ไจุเ า] าไป ไบ ไห้ มท่  ล่า ย 
ลูก นยน ตา ไป ทาง ขวา สุด เท่า ทจุะ ท่า ไห้  พร็อ์ มก นนน ก็ หายใจ 
ออกอย่าง ชาๆ แล ว ส่าย ลูก นยน ตาม อง ตรง 0 อก ไป ก็ ก  ต่อ ไป ก็ 
หายใจ เขา อ ยาง เต มทแ ละ ชาๆ  ออ  สาย ลกม ยม ตา ไป จุาๅ ,3 ชำ!!) จุ) ม ) 
สุด เทา ท จะ ทา ได แล วก บาย ใ จุ) ออก ฏม่ๅ 13 ชา  ^  แล วล่ๅ ยล ก มยม์ ตา 
กลบ ไป อยู่ ตรง กลาง ให้ บริหาร เช่ น ^ชํ้ๅ  ^  สาม คระง 

การก รอก ลูก นยน ตาน0 น ควร บริหาร ต่^ม  ค รง แรก ให้ 
มอง ตรง ออก  เป เสย กอ น  ขณะ น0 นก เริม หายใจ ออก และ มอ งด 

ขาง ลาง แล ว สูดลม หายใจ เขา อ ยา, 3 ชา  ^  เริม ปฏิบ ตด วย การก รอก 
ลูก นยน ตา ของ เรา ไป ทาง ขวา  แล ว มอง ดขึน สง จน กระ ท0 งลก 

นยน ตา ทงส อง กง จุด ตรง กลาง  เม อถง จุด ตรง กลาง แล่ วก็เ ริม บาย 
ใจ ออก และ กรอก ลูก น ยม ตา ไป ทา, 3 ชา ย  แล ว เห ลอบ มอง ต่ๅ ลง 

เป ขน กระทง ลูก น ยม, ตา อยูต รง กลา ง ตํๅสุ ต  เริม บริหาร ใหม่ อีก 
ค รง ดวย การ หายใจ เขา แล' วก รอก ลูก ม , ย ม , ต ๅต่อ ไป ทาง ขวา  และ 
มอง ขน บน' จน สา มา รถ ทา ใหเ ราม อง ดู จุต จุ ริ จุ, เไต ฎ, 3  ๓  ครํง  ห ล่ง 
จา กน น ควร หยุด นดห นอ ย  จง ค่อย เริม กรอ กล ก มยม์ ตาม อง ออก 


๑ (ว ๖ 


ไป ตรง ขาม  การ บริหาร ลูก นยน ตา เช่น น  หลง จาก สอง สาม อา- 
ทิตย์ จะ ร้สึก ว่า ลกน์ ยน์ ตา ที่ อ่อนแอ ก็ จะ กล บ ตช่ นอย|างเดม  มุ ค‘ 
สิกที่ บริหาร ลกน์ ยิน์ ตา อยู่ เช่น นีอ ย่า งด เลิศ ม าแต่ วย V เนุม สาว แล ว 
ต่อ ไป ช่าง หน็า ก ไม่ ม ความ จำ เบน ท จะ ตอง สรร แเ รน  เป จน แล ชรา 
สง ที่ สำ ฒัที่ สด ก็ คือ ต่อ ง หม่น บริหาร เช่น นีด รยล ารม 
สติ และ ตง ใจ ตรึก ตรอง อยู่ เสมอ  จง บริหาร 1ป อย่าง ชาๆ  เพ ยง 
การ บริหาร เท่า นีก. จะ ทำ ให เกิด ประ โย ชน แก่ลู ลน ยน ต าโ ตอ ยา,3 
แท่ จริง 

สิฟิฬ ๆฟึน .ะ  {สง* ร- 0 ๚เ /5! ‘เ& ะ)  ‘ธ/!' ไ ราช ส** 

(บ! 01 ไ  ? 081111*6) 

วิชา หะ ธะ โยคะ ไม่ ลืม ก ลาม เนอ ของ ร่าง กาย ส่วน ไหน 
เลย แม่ ไ เด่ แห่ง เดียว  เรา บริหาร กล2 ามเ นือส่ วน ต่าง  ๆ  หมด แล ว 
ยิง แต่ ลน  ซึง มี ส่วน บอ ง กิน เช่อ โรค ภย ไข ไจ บที จะ เกิด ขึน แก่ ลำ 
คอ  บำน เรา จะ ได บริหาร ลน ดวย ท่า  สิง หะ อา ศ นะ  ต่อ ไป 

การ บริหาร  นํง ใน ท่า บท มาศ นะ  หรอ  สิทธา ศ นะ 
หายใจ โดย ปกติ สมี าเส มอ 

กระดก ลินม่ วน ขึน ไป ทาง ช่าง หลง  ใชป ลาย สิน กด 
เพดาน ปาก ไว้  ต่อ ไป ก่มห ว ลง จน คาง มา จด กบ อก  แลบ สิน ออก 
ใหํ มาก ที่ สด เท่า ที่ จะ มาก ได้  หด ลน กลบ ไปต่ น เพดาน ไว อย่าง 
แรงๆ  ตาม เติม  การ แลบ ลน หด ลน กล บน  ท่า ซา ๆ  อยู่ ประมาณ 
๑๐  ถึง  ๑๒  ค ร1 ง  และ แต่ ละคร1 งก็ กระดก ลน มวน กลบ ไปต่ น 
เพดาน ปาก ทุก ครึ ง 


6) 0(2)) 


0  ผล 1น ทาง บำบ ด  บุคคล มีคืด ว่า ตน เอง เป็น ผู้ 1 จลิญ  พอ 
เจริญ เติบ โต พ นวย เด็ก มาแ ลำ  ไม่ มี! ครย อม แล~ลิน  1^1^ 
หมอ จะ สง  หน ความ เขา  1จ ผิดอ ย่าง มา] ยว  การ 'เดิน 

ธรรมดา สาม ญไม่ เด็ย กว่ๅ เง น!ๅารบ5หๅรขๅและน.องฉไเใดเาย” 
แต่ การ ใช้ ลน ใน การ พูด แ ละเ คืย ว อา หาร มี! ม่ เ ริ ยก ว่า บริ หาร|น 

ฉนน น^ ถา จะ ใหไ รียก ว่า เบน การบ ริ หาร เง อสุ ขภๅพ  ~ราขิะ วง้ 
มี การ บริหาร! น เป็น พิเศษ  กว่า การ พูด แ ละ ก ๅรเ *0 ว่^ ลาว 

มา แล ว  จาก ผล ของ การวิ จ โ) ของ ท่าน ศ ริม’' ต  กุ วาล ยนน ท;;! น. 
โลน าฟ ลา  บ่ รา กฎ วา การบ ร หาร ลน ดวย ท่า ลิง ■เง ะ อๅ^ นเ, มี ผลด 
ต่อฺไ ปน  คือ  เบน การ บริหาร กล*' ๅ ม^อ ศอ  ทำ! ป็มีโ ลมี ต1ห ลมๅ 
หล่อ เลียง มาก มีน กว่า ปกด็ ธ รรม ศๅ  ประสาท แล ะ ต, อม  (แก รน ด์) 
ใน คอ มี สุขภาพ แข็ง แรง ลี ขั้น  ลำ คอ และ หลอดลม I ป ร •ง โล่ง เป็น 
พิเศษ  ต่อม ไทรอยด์ และ ต่อม ประ กอบ มีน ๆ  แด็ง แรง กร ะ ปริ 

กระ เปรา ขน  ประสาท การ รบ พง แจ่ม! ส มีน  ต่อม นา ลาย ทำ งาน ด็ 
ขน กวา เด ม  ลา คอ สะอาด โลง  เรค ตอม ทอน ซลอ่ กเส บที่เ บน 

ใน ระยะ เริม ตน จะ หาย! ป ‘[น เริ วพ ลน 

ทา แรก ของ สง หะ อา ศ ม , ะ  คือ  การ กระดก ลน ม่วน งฎ 
ขั้น ไป กด เพดาน ปา กน น  มี ชื่อ เรียก โดย เฉพาะ ว่า  “ชีวะ-พน ธ ะ” 
ทาน ใชบ ร หาร กบ ทา วปร ตก รลเ  (ด ท่า วิปริต กร ฒี) 


วิธี นอน หงาย ฟ้า ผ่สน ^ รอน) สม่ก ส์ตฟิ มาธ 
โต เย แาๆ เห 1\ เต ส่วน 1 ต่ๆง  ๆ  210^ ร่' เงเ าาย 
01*โ ลม ติ^ 1เ ต,  เแาเ ร/! าถ๊ง ผา ม 0 
แ, ละ ปฏโ ลม เฒั 21 .เต่ ผวม ธ ลง ผา เห'! 


(ก) 

อนุโลม ต^แต ผา เท* าถึง ผา มอ 

หายใจ เขา, ทอง พอง 

กำหนด ผ่ำเ ทำ ข่า ง ขวา 

หายใจ ออก ท2 อง ยุบ 

หายใจ เข่า ทอง พอง 

กำหนด ผา เท2 าข่า ง ซา ย 

หายใจ ออก ทํอ์ง ยุบ 

หายใจ เข่า ทอง พอง 

กำหนด ห ลํงเ ทำ ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก' ทํอง ยุบ 

หายใจ เข่า ทอง พอง 

กำหนด หลง เทำ ข่า งซำ ย 

หายใจ ออก ทอง ยุบ 

หายใจ เข่า ท2 อง พอง 

กำหนด ขอเ ทำ ข่า ง ขวา 

หายใจ ออก ท2 อง ยุบ 

หายใจ เข่า ทอง พอง 

กำหนด ข่อ เ ทำ, ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ท2 อง ยุบ 

หายใจ เข่า ท2 อง พอง 

กำหนด แข่ง ข่า ง ขวา 

หายใจ ออก ท2 อง ยุบ 

หายใจ เข่า ท่อง พอง 

กำหนด แข่ง ข่า ง ซาย 

หายใจ ออก ทอง ยุบ 

หายใจ เข่า' ท8 อง' พอง 

กำหนด เข่า ข่า ง ขวา 

หายใจ ออก ทอง ยุบ 

หายใจ เข่า ท2 อง พอง 

กำหนด เข่า ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ทอง ยุบ 

หายใจ เข่า ทอง พอง 

กำหนด ขา บน ข่า ง ขวา 

หายใจ ออก ทอง ยบ 

หายใจ เข่า ทอง พอง 

กำหนด ขา บน ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ท2 อง ยบ 

๑ 0๘ 


หายใจ เข่า ทอง พอง 

©  0  5) 

กำหนด ขอ ต่อ ขา บน ขำ ง ขวๅ 

หายใจ เขา ทอง พอง 

กา หน ด ขำ) ต่อ ขา บน ขำ งซำย 

หายใจ เขา ทอง พอง 

กา หน ดท กำ เท นิด 

หายใจ เขา ทอง พอง 

กา หน ด เชิงกราน ขาง ขวๅ 

หายใจ เขา ท2 อง พอง 

กา หน ด เชิงกราน ข่า ง ๆ นิๅ ย 

หายใจ เขา ทอง พอง 

กำหนด ส ดือ 

หายใจ ฟ้า ท2 อง พอง 

กา หน ด ชาย โครง ขาง ขวา 

หายใจ เขา ท2 อง พอง 

กา หน ด ชาย โครง ขำ งๆ นิ) ย 

หายใจ เข าที อง พอง 

กำหนด ลน!] 

หายใจ เขา ท2 อง พอง 

กำหนด หนำ อก ขำ ง ขวา 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด หนำ อก ขำ งซำ ย 

หายใจ เข่า ท2 อง พอง 

กำหนด หลุม คอ ขำ ง ล่าง 

หายใจ เข่า ท2 อง พอง 

กำหนด กระเดือก คอ 

หายใจ เข่า ทอง พอง 

กำหนด หลุม คอ ขำ งบ น 

หายใจ เขา ทอง พอง 

กำหนด ปลาย คาง 

หายใจ เข่า ท2 อง พอง 

กำหนด ที ผี, ปาก ขำ ง ล่าง 

หายใจ เข่า ทอง พอง 

กำหนด ที่ ปาก 

หาย ไจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด ทผื ปาก ข่า งบ น 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด แก* มขำ ง ขวา 

หายใจ เข่า ท2 อง พอง 

กำหนด แก2 มขำ งซำ ย 

หายใจ เขา ทอง พอง 

กำหนด ร จมูก ขำ ง ขวา 

หายใจ ฟ้า ที อง พอง 

กำหนด รูจ มก ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ทอง ยบ 
หายใจ ออก ทอง ยบ 
หายใจ ออก ทอง ยุบ 
หายใจ ออก ทอง ยุบ 
หายใจ ออก ทอง ยุบ 
หายใจ ออก ทอง ยบ 
หายใจ ออก ทอง ยุบ 
หายใจ ออก ทอง ยบ 
หายใจ ออก ที อง ยุบ 
หายใจ ออก ทอง ยบ 
หายใจ ออก ท2 อง ยบ 
หายใจ ออก ทอง ยบ 
หายใจ ออก ทอง ยุบ 
หายใจ ออก ทอง ยุบ 
หายใจ ออก ท2 อง ยบ 
หายใจ ออก ทอง ยบ 
หายใจ ออก ที อง ยบ 
หายใจ ออก ท2 อง ยบ 
หายใจ ออก ทอง ยุบ 
หายใจ ออก ท2 อง ยบ 
หายใจ ออก ที อง ยุบ 
หายใจ ออก ทอง ยุบ 


๑๑๐ 


หายใจ เขา ทอง พอง 

กำหนด ที่ ด8 ง จมูก 

หายใจ ออก ท่อง ยุป 

หายใจ เ ขำ, ท อง พอง 

กำหนด ตา ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ทอง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด ตา ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ท่อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด ควข ำงข วา 

หายใจ ออก ท่อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ท8 อง พอง 

กำหนด คว ขำ ง ฟ้า ย 

หายใจ ออก ท่อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด หนำ ผาก 

หายใจ ออก ท เอง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด บน ศีรษะ 

หายใจ ออก ท่อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด ขม' บขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ท่อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด ขม!! ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ท่อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด หู ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ทอง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด หู ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ทอง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด คาง ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ท่อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด คาง ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ฟ้อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด คอ ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ฟ้อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด คอ ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ทอง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด บ่า ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ฟ้อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด บ่า ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ฟ้อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด ไหล่ ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ฟ้อง ยบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด ไหล่ ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ฟ้อง ยบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด แขน บน ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ฟ้อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด แขน บน ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ฟ้อง ยบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด ขอ ศอก ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ฟ้อง ยบ 

หายใจ ฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด ขอ ศอก ขำ งซำ ย 

หายใจ ออก ฟ้อง ยบ 

ซีซีซี 


หายใจ เฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด แขน ล่าง ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ท่อง ยบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กา หน ด แขน ล่าง ขำ งขํๅ ย 

หายใจ ออก ทอง ยบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด ขอ มอ ขาง ขวา 

หายใจ ออก ท่อง ยบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด ขอ มอ ฟ้า ง ฟ้า ย 

หายใจ ออก ท่อง ยบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด ห ส่ง มือ ขำ ง ขวา 

หายใจ ออก ท่อง ยบ 

หายใจ เขา ท2 อง พอง 

กำหนด ห ส่ง มือ ขำ ง ฟ้า ย 

หายใจ ออก ท่อง ยบ 

หายใจ เฟ้า ท่อง พอง 

กำหนด ผา มือ ฟ้า ง ขวา 

จิ 

หายใจ ออก ท9 อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ท2 อง พอง 

กำหนด ผา มือ ฟ้า ง ฟ้า ย 

หายใจ ออก ท่อง ยบ 

(บ)  ปฏิโลม ตงแ ตผๅ มืฝิถึ 3 ผาเ ท่า 


หายใจ เฟ้า ทอง พอง 

กำหนด ผา มือ ฟ้า ง ฟ้า ย 

หายใจ ออก ท่อง ยบ 

หายใจ เขา ท2 อง พอง 

กำหนด ผา มือ ฟ้า ง ขวา 

หายใจ ออก ทอง ยบ 

หายใจ ฟ้า ท2 อง พอง 

กำหนด หลง มือ ฟ้า ง ฟ้า ย 

หายใจ ออก ท่อง ยุบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด ห ล่ง มือ ฟ้า ง ขวา 

หายใจ ออก ท อง ยบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด ฟ้อ มือ ฟ้า งฟ้ ไย 

หายใจ ออก ท่อง ยบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด ขอ มือ ฟ้า ง ขวา 

หายใจ ออก ท่อง ยบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 

กำหนด แขน ล่าง ฟ้า ง ฟ้า ย 

หายใจ ออก ท่อง ยบ 

หายใจ ฟ้า ทอง พอง 
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๑๐  นาที 

๑๒๐ 


สี' ปด าหหึ่  ๑๐ 


(๑)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

๗  ค รง 

(๒)  ภ สต ริก ะ 

๓  คร ง 

(๓)  หายใจ “ฮา5, ท่า ยืน 

๓  ค รง 

(๔)  สง หา ศ นะ  (ท่า ราชสีห์) 

๓  ค รง 

(๕)  บศจิ โม ตน ะ 

๓  ค รง 

(๖)  อฑฒ ะ-ภุ ชง คา ศ นะ 

๓  ค รง 

7^’ 

(๗)  อฑฒ ะมต ศ เย นทรา ศ นะ 

๓  ค รง 

จ^ 

(๘)  สรร วิง คา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๙)  ผืก สมาธิ 

๑๐  นาที 

(๑๐)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรึอ ท่า คน ตาย) 

๑๐  นาท้ 

สีใเ ดา ห์หี่  ๑๑ 


(๑)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

๗  ค รง 

(๒)  อุชช าญี 

๓  ค รง 

(๓)  หายใจ “ยี า” ท่า นอน 

๓  ค รง 

(๔)  สิง หา ศ นะ  (ท่า ราชสีห์) 

๓  ค รง 

(๕)  อฑฒ ะ-สี ลภา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๖)  อุทที ยาน ะ-พน ธะ  หรือ  นอ ลี 

๓  ค รง 

(๗)  ธ นุ รา ศ นะ  (ท่า ธนู) 

๓  ค รง 

(๘)  หลา ศ นะ  (ท่า ใ ถ) 

๓  ค รง 

(๙)  ผืก สมาธิ 

๑๐  นาที 

(๑๐)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

๑๐  นาที 

(ะ)  |®3  © 


ส์ไเ ดา ห์หี่  ๑๒ 


(๑)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สม บรณี 

๗  ครํ้ง 

(๒)  ปราณ า ยาม  (ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที  ๒) 

๓  ค รง 

(๓)  ปราณ า ยาม  (ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที่  ๗) 

๓  ค รง 

(๔)  ภ, สต ริก ะ 

ถา  ค รง 

(๕)  ส ไ] ตะ ว ชรา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๖)  สล ภา ศ นะ  (ท่า ตก แตน) 

๓  ค รง 

(๗)  นอ ล  หรือ  อุทที ยาน ะ- พํนธ ะ 

๓  ค รง 

(๘)  ศร ษาศ นะ  (ศีรษะ อา ศ นะ) 

๓  ค รง 

(๙)  ผืก สมาธิ 

๑๐  นาที 

'๑๐)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

๑๐  นาที 

ส ไ] ดา ทที่  ๑๓ 

(๑)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สม บรณี 

๗  ครืง 

(๒)  คุม ภค คา 

๓  ค รง 

(๓)  กบาล ภํต 

๓  ครํง 

(๔)  ปราณ า ยาม  (ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที่  ๖) 

๓  ค รง 

(๕)  โยคะ มุ ท ระ 

๓  ค รง 

(๖)  อฑฒ ะ “ภุ ชง คา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๗)  ม ตศ ยา ศ นะ  (ท่า แบบ ปลา) 

๓  ค รง 

(๘)  ว ปริต  กรณี 

๓  ค รง 

(๙)  ผืก สมาธิ 

๑๐  นาที 

๑๐)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

๑๐  นาที 

๑ เด3 ๒) 


สไ เดา ห์ที  ๑๔ 


ฬ 

หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

๗  ค ร1 ง 

(๒) 

ภ0 สต ริก ะ 

๓  ค รง 

(๓) 

ปราณ า ยาม  (ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที  ๔) 

๓  ค รง 

(๔) 

อฑฒ ะม่ต ศ เย นทรา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๕) 

ตรีโกณ ศ นา 

๓  คร็งั้ 

(๖) 

บท หศ ตา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๗) 

มย รา ศ นะ  (ท่า นก ยง) 

๓  ค รง 

(๘) 

หลา ศ นะ  (ท่า ไถ) 

๓  ครํง 

(๙) 

ผืก สมาธิ 

๑๐  นาที 

(๑๐) 

ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

๑๐  นาที 

สใเ ดา ท์ทึ่  ๑๔ 

(๑) 

หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

๗  ครํ้งั้ 

(๒) 

หายใจ “ฮา” ท่า นอน 

๓  ค รง 

(๓) 

ปราณ า ยาม  (ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที่  ๑) 

๓  ค รง 

(๔) 

โยคะ มุท ระ 

๓  คริง 

(๕) 

ว, ครา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๖) 

อฑฒ ะ-ส ล ภาค นะ 

๓  ค รง 

(๗) 

ภุชง คา ศ นะ  (ท่า งู เหา) 

๓  ค รง 

(๘) 

ศีรษ าศ นะ  ศีรษะ อา ศ นะ 

๓  ค รง 

๑1 23 ๓ 


(๙)  ผืกส มาธิ 

๑๐  นาที 

(๑๐)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท1 าคน ตาย) 

๑๐  นาที 

สี!) ดา ห์ที่  ๑๖ 

(๑)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

๗  ค รง 

(๒)  หายใจ เพ้อ เพ้ม พล ง ประสาท 

๓  ค รง 

(๓)  ปราณ า ยาม  (ควบ คม การ หายใจ ท่า ที่  ๓) 

๓  ค รง 

(๔)  สิง หา ศ นะ  (ท่า ราช สีห์) 

๓  ค รง 

(๕)  ศีรษ าศ นะ  ศีรษะ อา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๖)  อุททิ ยาน ะ-พ0 นธะ 

๓  ครํง 

(๗)  ธ, นรา ศ นะ  (ท่า ธนู) 

๓  ค รง 

(๘)  สรร วิง คา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๙)  ผืกส มา ธ 

๑๐  นาที 

(๑๐)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

๑๐  นาที 

สี!) ดา ห์ที่  ๑๗ 

(๑)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

๗  ครืง 

(๒)  กบาล ภต 

๓  ค รง 

(๓)  ปราณ า ยาม  ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที่  ๙ 

๓  ค รง 

(๔)  ภ สต ริก ะ 

๓  ครํง 

(๕)  มยุรา ศ นะ  (ท่า นก ยุง) 

๓  ค รง 

(๖)  ธนู รา ศ นะ  (ท่า ธนู) 

๓  ค รง 

(๗)  อุทท้ ยาน ะ-พน ธะ 

๓  ครํ้ง 

๑  ไ6ฮ  ๔ 


(๘)  วิปริต  กร ณ 

๓  คร ง 

(๙)  ผืกล มา ธ 

๑๐  นาท 

๑๐)  ศวา ฅนะ  (ท่า ศพ หริ อ ท่า คน ตาย) 

๑๐  นาที 

ณ์ปด าหหึ  ๏  ๘ 

(๑)  หายใจ แบบ โยคี ที สมบูรณ์ 

๗  ค รง 

& 

(๒)  กมภ คคา 

๓  ค รง 
& 

(๓)  ภส ตริ กะ 

๓  ค รง 

^ 

(๔)  สข  ปุรวํ ค 

๓  ค รง 

(๕)  อํฑฒ ะมํต ศ เย นทรา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๖)  ต? โกณ าศ นะ  (ท่า สาม เห ล ยม) 

๓  ค รง 

(๗)  บศจิ โม ตน ะ 

๓  ค รง 
ฐ,/ 

(๘)  หลา ศ นะ  (ท่า ไถ) 

๓  ค รง 

(๙)  ผืก สมาธิ 

๑๐  นาที 

(๑๐)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

๑๐  นาที 

ส์ใ! ดา ห์หี๋  ๑๙ 

(๑)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

๗  ค รง 

(๒)  อุชช าญี 

๓  ค รง 

(๓)  ปราณ า ยาม  ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที่  ๕ 

๓  ค รง 

(๔)  สุข  ปุรว ค 

๓  ค รง 

ะ 

(๕)  ป่ทห ศต าศ นะ 

๓  ค รง 

(๖)  อํฑฒ ะม่ต ศ เย นทรา ศ นะ 

๓  คริง 

(๗)  อุ ททิ ยาน ะ-พ, นธะ 
(๘)  สรร วิง คา ศ นะ 
(ต’)  ผืก สมาธิ 

(๑๐)  ศวา สนะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

ส ไ] ดา หที่  ๒0 

(๑)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 
(๒)  หายใจ  “ฮา”  (ท่า นอน) 

(๓)  ปราณ า ยาม  ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที่  ๔ 
(๔)  ศร ษาศ นะ  ศีรษะ อา ศ นะ 
(๕)  ส ไ] ตะ-ว ชรา ศ นะ 

(๖)  อุททิ ยาน ะ-พ ไเธ ะ 
(๗)  ธนุ รา ศ นะ  (ท่า ธน) 

(๘)  วิปริต  กรณี 
(๙)  ผืก สมาธิ 

(๑๐)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

ส์ ใ] ดา หทึ่  ๒  ๑ 

(๑)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 
(๒)  ภิส ตริ กะ 
(๓)  กุม ภิค คา 

(๔)  ปราณ า ยาม  ควบ คม การ หายใจ ท่า ที่  ๔ 
(๕)  โยคะ มุท ระ 


๓  ค รง 
๓  ครํง 
๑๐  นาที 
๑๐  นาที 


๗  ค ร1 ง 
๓  ครํง 
๓  ค  ริง 

๓  ครํง 
๓  คร่ง 

๓  ครํง 
๓  ค รง 
๓  ค รง 

๑๐  นาที 
๑๐  นาที 


๗  ครํง 
๓  ค รง 
๓  ครํง 
๓  ครํง์ 
๓  ค รง 


๑! ฐ ปิ! ว 


(๖)  มยุรา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๗)  อฑฒ ะมต ศ เย นทรา สนะ 

๓  ค รง 

& 

(๘)  ศีรษ าศ นะ  (ศีรษะ อา ศ นะ) 

๓  ค รง 

(๙)  ผืก สมาธิ 

๑๐  นาท 

๑0)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

๑๐  นาที 

ส์แ ดา หท  ๒๒ 

(๑)  หายใจ แบบ โยคี ที สม บูร ณ 

๗  คร  ง 

(๒)  กบาล ภํต 

๓  ค รง 

(๓)  หายใจ  “ฮา”  (ท่า ยืน) 

๓  ค รง 

(๔)  ปราณ า ยาม  ควบ คุม การ หายใจ ท่าท้  ๔ 

๓  ค รง 

(๕)  บศจิ โม ตน ะ 

๓  ค รง 

(๖)  สํ ลภา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๗)  ตรื โกณ ศ นะ 

๓  ค รง 

(๘)  ส! เตะ ว ชรา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๙)  มยุรา ศ นะ  (ท่า นก ยูง) 

๓  ค รง 

(๑๐)  ศีรษ าศ นะ  (ศีรษะ อา ศ นะ) 

๓  ค รง 

(๑๑)  หลา ศ นะ  (ท่า ไถ) 

๓  ค รง 

(๑๒)  สรร วิง คา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๑๓)  ผก สมาธิ 

๑๕  นาที 

(๑๔)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

๑๕  นาที 

๑!® ป็ (๖) 


ส ปลา ท์ที่  ๒111 


(๑)  หา ย 1 จ แบบ โยคี ที่ สม บรณ์ 

๗  ค รง 

(๒)  ภิส ตริ กะ 

๓  ค  รํง 

(๓)  หายใจ  “ฮา”  (ท่าน อ น) 

๓  ค รง 

(๔)  โยคะ มท ระ 

๓  ค รง 

(๕)  อํฑฒ ะ-ภิ ชง คา ศ นะ 

๓  ครํง 

(๖)  บท ห ศต าศ นะ 

๓  คริง 

(๗)  อุททิ ยาน ะ-พน ธะ 

๓  ค  ร' ง 

(๘)  ธ นุ รา ศ นะ  (ท่า ธน) 

๓  ค รง 

(๙)  มย รา ศ นะ  (ท่า นก ยง) 

๓  ค รง 

(๑๐)  ศีรษ าศ นะ  (ศีรษะ อา ศ นะ) 

๓  ค รง 

(๑๑)  หลา ศ นะ  (ท่า ไถ) 

๓  ค  ริง 

(๑๒)  สรร ว, งคา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๑๓)  ผืก สมาธิ 

๑๕  นาที 

(๑๔)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

๑๕  นาที 

สํ!] ดา ห์หึ่  ๒๔ 

(๑)  หายใจ แบบ โยคี ที่ สมบูรณ์ 

๗  ครํ้ง 

(๒)  อุชช าญี 

๓  ค รง 

(๓)  กบาล ภํติ 

๓  ค ร' ง 

(๔)  สุข  ปุรว่ ค 

๓  ครํง 

(๕)  การ หายใจ เพ อเพ็ ม พล' ง์ ประสาท  ๓  ค รง 


๑เด0 


(๖)  หายใจ  “สา”  (ท่า ยืน) 

๓  ค รง 

(๗)  ปราณ า ยาม  ควบ คุม การ หายใจ ท่า ที  ๒ 

๓  ค รง 

(๘)  มํตศ ยา ศ นะ  (ท่า แบบ ปลา) 

๓  ค รง 

(๙)  ภ ชง คา ศ นะ  (ท่า งู เห่า) 

๓  ค รง 

(๑๐)  อํฑฒ ะมํต ศ เย นทรา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๑๑)  ธนู รา ศ นะ  (ท่า ธนู) 

๓  ค รง 

(๑๒)  มยุรา ศ นะ  (ท่า นก ยูง) 

๓  ค รง 

(๑๓)  หลา ศ นา  (ท่า ไถ) 

๓  ค รง 

(๑๔)  สรร ว, งคา ศ นะ 

๓  ค รง 

(๑๕)  ผืก สมาธิ 

๑๕  นาที 

(๑๖)  ศวา ศ นะ  (ท่า ศพ หรือ ท่า คน ตาย) 

๑๕  นาที 
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๑เ20 0 


๑๓0 


๑ ดา ๑ 


๑๓! ช 


58 


๑ ต) ต 7 
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๑๓๔ 


๑๓๕ 
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๑๓๖ 
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6)ด0(ท่) 


* 


ขอ แนะ น, ๆ 


1  * 

การ วง เพ อสุ ข ภา ท 


โดย 


กิตติ ร ต  ศร วสา ร วาจา 


21 0แน,ะ1* วเา ๆรวิ่ งเ, พึอส ช!! ๆ •เ^^ 

แปล และ เรย บเร ยง จุ) ๅก  6น๒6เ!ท65  5๐*-  รน 006551น1  ^อธึฐเก ฐ ของ 

ฉบบ บ  ๑๙๗0  และ  ๑๙๗๒  โดย  ??10ห3| '๘  I,  ธ0*า 

3ท กอก  IV). 0  .,1.1:.  (รอก.  1)ร^5  (060  ลทง่  5X60 น 1^6  0!^ 

60(01-,  เนร ก {น! 6  101-  && X 0เวเ05  06563โ0!า,  ผา^  (3เ'6รเ66ท1. 

รวบ รวม เพ มเ ตม  การ นบ จำนวน แค ลอรี ของ อาหาร  จำนวน 

แค ล อร ตอง การ ต่อ วน  และ ตาราง การ ให จุด คะแนน การ ออก 

กา ลง กาย แบบ  แอ โร บิ คส์  จาก หน' งสึอ 

๑.  า'! า6  0อ01อ(-’5  (วน! อ!*  พ 6เ8(า1:  1-055  0161:  โดย  เ (■พ; ท 
^ 3X^611  รก!! กาล ท,  1^.0.  ลกง่  ร ล กา กา  ร! ก 0เ3|(-  031*6*- 

๒.  0ล!อก65  3ท(1  031-1501^ [-3*65  โดย  83โเ)37-3^|'ลน5 

๓.  กน {ท' กอก  /\ ก ๘  0161  าโเ า 6โ ล! ว V  โดย  รบ 6  0อ0เผ6แ 
พ;!!; สกา 5 

๔.  ร! าธ  ก 6ผ  *6 ท*; อร  โดย  X 6 กก 6^  แ.  000^  1 V 1. 01 

๕.  โภช นศา สต ร  และ โภช นบำ บด  โดย  ศาสตรา- 
จารย์ อม รา  จ นทรา ภา นนท์  1^.0., รอ. 0. 

แปล แล* รวบ รวม  โดย  นาย กิตติ ร ต  ศรี วิ สาร วาจา  เลขา ธ การ 
สมาคม นก วิง เพื่อ สุขภาพ แห่ง ประเทศ ไทย  และ 

ได้ ผ่าน การ พิจารณา แก้ไข และ ตรวจ สอบ  โดย คณะ 
กรรมการ บริหาร  และ คณะ กรรม การที่ ปรึกษา 

ทุก ท่าน 


๑ 01 ๑ 


๑๔๒ 


ขอ ขอบ คุ ณ 

ขอ แนะ นำ น้  คง จะ เกิด ประโยชน์ ต่อ ท่าน ผู อ่าน ไม่ 
มา กก นอ ย  ขา พ I จา จง ขอ ข อบ คล เท าน& เท ได เรย บเร ยง หน ง สอ 
ที่อั้า ง ถึง  ๖  เล่ม  ขาง บนนี  แทน1 ท่าน ผู อ่าน1 ทุกๆ ทาน' ด'' 3ย 

กฅ ฅรัฅ  ศ รว ลา ร วา 07 

พฤศจิกายน  ๒๕๒ 0 


61.  การ อฮก กำ ล่ง ก' ไย 

ก,  ทำไม จฒ อง ม การอ 300 าลฒ าย 

ใน กาล นาน เบน ศตวรรษ มาน ลิว  ที่ ได ใ ข่า ใจ กน ว่า 
“การ ออก กำ ลง กาย เบน! ยา1 ทีดีที สุด ของ ม' นุ' ษ! ย”  แต่ จน กระทง 
บจจ บน  แพทย์ ยิง คง แนะ' นำ ผู้ที่มี อายุ มากกว่า  ๔๐  บ  ว่า  **จง 
อ ยำ ปฎิบ ต อะไร ที่ เบน การ ห์ก โท ม ต่อ ร่าง กาย น์อ่”  โดย เชอ' ว่า 
การ ออก กำ ลิง กาย จะ ท่า ใหไ กิดค วาม เครียด นก่ ห^ จมากกร่า กิ จะ 
ก่อ ใหใ กิดค วาม คง ทน แก่ หัวใจ  แต่ จาก การ คน ควั๊า แกะ คน พบ ได้ 
แสดง ใหั เห็น ว่า  การ ออก กำ ลิง กายอย่าง สม่า เสมอ เบน การดี ต่อ 
สข ภาพ 

ค๊อก เต อร์  เฟ่ รด  แอ ล  ออ ล แมน  ซึง เคย เบน ประธาน 
สมาคม นก วึงใ นสห รํฐอ เม ริกา  ไค กล่าว ว่า  “ความ เสือ ม โทรม 
ของ สุขภาพ เบน โรค ที่ เลว รำ ยที่ สุด ใน สหร ฐ อเมริกา  ใน บจจุ บน 
สำ หรบ ผู้ที่มี อายุ  ๒๕  บ หรือ มากกว่า  โอกาส ที่ จะ ได้ รบ ความ 


๑๔ ส) 


ทรมาน จาก โร คน  จะ มถง  ๕0 %  การ เกีด ความ เมื่อย ลำ  ตก ใ จุ 
ง^  และ การ ขาด ความ กร ะตอ ร ฏร8 บ่  อาจ จะ เบน ส, ญ ญา ณ เตือน 
เรม แรก ของ โรค นี  จาก การ ทดสอบ' โน บุคคล ซึ่ง ได้ ใหค วาม ร่วม 
มอ^ ใน การ ปฎบ ต ตา ม ตา ราง กา รู ออ! ๅกํๅ ลำ กๅยู  ได สาธิต ให้ เห็น 
ถง การ เปล ยนแ ปลง อ ยา งม ากจ ๅกบุ ค คล ท 0 อนแ อ  เบน บุคคล 
ทม สมรรถภาพ  สุขภาพ  และ มี ความ ยึด มน ใ* น ตำ เอ ง มาก ขน,, 

ขอ ความ ตอ ไป น  เบน ขอ ความ ที เกีย ๅกบ การ ออก กำ- 
ลง กาย  และ กา รม สุขภาพ ด  ซง มา จาก คล เะ กรรม กๅร กลา ง ของ 
กลุม ไน คภเ ะ กรรมการ โน แขนง ตาง  ^1  เบน ตน  ทาง การ แพทย์ 
พละ ศก ษาอ นาม ย  และ อน  ๆ  ใน สหร ฐอ เม รกๅ  ^กา รท หว ใจ 
และ ระบบ ใ หล เวย น  เลอ ด  1ด เวย น ถา ย เท โลห ต ผ่าน อวย วะ ที 

สำ คญ บ่อย ค รง เท่าไร  ประสิทธิภาพ ของ หว ใจ และ ระบบ ไ ห ล 

เวียน เลือด ยืงต็ ขน เท่า น น  การ ออก กำ ลํง กายอย่าง สมื่า เสมอ และ 
นาน พอ สมควร จะ ช่วย ใหป อด ขยาย ได2 อย่าง เต มที่  สามารถ ร0 บ่ 
ออกซิเจน ใด9 มาก ขืน  หรอ อีก นยห นึง  การ อย่ เฉย  ๆ  นาน  ๆ 

โดย ม๊ได้ มี การ ออก กำ ลง กาย  จะ มี ผล ทำ ให้ หำ ใจ และ ปอด เสื่อ ม 
โทรม  การที่ เชือก นวำ  การ มี สุขภาพ ดี เนื่อง จาก การ ออก กำ ลำ 
กาย ที่ เหมาะ สมอย่าง สมื่า เส มอน น  มี พน ฐาน มา จาก ประเพณี 

และ การ เขา ใจ ที ถูก ตอง  ซิงก็ ได้ รบ การ ยืน ยน ว่า การ เชื่อ นื่นื่ฎฺ ก 
ตอง จาก การ วีจย คน ค วา อย่ต ลอด มา จน บด นื่,, 

เรา ไม่ อาจ ให้ คำ ตอบ ที่งห มด ที่ เกี่ยว ของ กบ กา รออกก0ๅ 
ลง กาย  และ การ มี สุขภาพ ดี ว่า จะ บอ งก น  หรือ ชล อ การ เบน โร ค 


๑๔๔ 


ที่ เกี่ยว กบ หลอด เลือด ห วใจ ได้  อย่าง ไร ก็ ตาม  ดร, พอ ลด ลเล่  ไวท์ 
นาย แพทย์ ผู้ เชี่ยว ชาญ ทาง โรค หว ใจ ที่มีชี่ อ เสียง ใน บอ ส ตน  ได้ 
กล่าว ว่า  ขณะ น็เ รา ได้ รู้ พอ เพียง ใน การบ อง กน โรค หว ใจ  ไว้ ติงนั้ 

๑)  อย่า' ให้ มีน' ไหน, ก่ติว มาก เกิน ไป  หลีก เลี่ยง การ สบ 
บุหรี่ และ ความ ตึง เครียด 

๒)  เสริม ส ราง สุขภาพ ของ ร่าง กาย ใหส ม บูรณ์  โดย ใช้ 
วิธี ออก กำ ล่ง กายอย่าง ถูก ตอง 

ดร. ลอเ รนซ์  แล ม!]  นาย แพทย์ ทาง โรค ห วใจ ของ 
สหร่ ฐ  ผ้มีชิ อ เสียง อีก ผูหนิ งก ล่า ว ว่า  “เบน ที แน่ ชด ว่า  การ ออก 
ก็า ล่ง กายอย่าง ถูก ติ อง และ สมา เสมอ  จะ มี ผลดี อย่างมหาศาล 
แก่  หำ ใจ และ ระบบ การ ไห ณวย นเลี อด”  ที่งนั้ ฟ้อ ส8 าคญ คือ การ 
ปฏิบํ ตอ ย่าง  “ถูก ตอง” 

ข.  การ 0อ ก กำ ล ซีก ๆยย ย่าง ไร ท ถก ต 0 แห รฎเ หมา ะ 
สม สา หรับ ห่าน 

การ ออก กำ ลง กาย ชนิด ไห นที เหมาะ สม กบ ความ ต็อง 
การ และ ความ สามารถ ของ ท่าน มาก ที่ สด  คำ ตอบ ก็ดีอ  การ ออก 
กำ ลงกา ยทใ หอ อก ชิ เจน เบน ปริมาณ มาก  ๆ  แก่ ร่าง กาย  แม้ ว่า จะ 
ใช เวลา เพียง ค ร8 ง ละ  ๒- ๓  นาที ก็ ตาม  การ ออก กำ ล่ง กาย ชนิด น 
คือ การ ออก กำ ล่ง กาย แบบ แอ โร บิคส์  (/ \6เ-0เว10ร)  ซึ่ง ใครๆ  ก็ 
สามารถ จะ ปฎิบ ต ติด ติอกํ นได้ ถง  ๓0  นาท  ภาย ใต็ การ ผืกที่ พอ 
เหมาะ โดย ไม่ ก่อ ใหใ กิด การ เห นอ ย หอบ และ เมีอ ยล ำเกิ น ควว 


๑^๕ 


ดง ท  ค 7 .เคน เนฅ ฦ  คปเ ปอ ร์.  ผู้ เรียบ เรียง หน งสือ  -*6,.- 
05105’'  และ  “^6  ผ 6*  *6, 05105"  “ก ลาว ไว2' ว่า-  ฟ้า หมาย ถีทีอ 
ปร มา ณ การ ใชอ อก ซ เจน ซง รา งก ายต อ ง การ ใช้ ใน การ ส ว่า ง พล, ง 
งาน  ป รม าณ  ของออกซิเจน ที ร่าง กาย สา มา วถวํ 'บ และ ฎ็ๅ ยเท 

-ปร มา ณ สูง สุด ของ การ ไช ฎฎก 6 ฐเ จุน ไน ว่างกๅยของ ๅน-^|^ 

มา ณนเ บนเ ครอง ช ท^ ท สุด ท จะ วดส ข ภา V {ของ ทีาน  โดย ที่ อืด รา 

การ ไช ออก ซ เจน นก คอ  ป รม าณอ อก ชเจุ นบ เขา ล่เล ฎ^ ไน^ จุ^า 
๑  นาท  ตอ นา หน ก  ๑  ก โลก รม  (๒. ๒  ปอนด์)  ของ ร่าง กาย  ซิง 
จะ แสดง, เห เห น วา ราง กาย ไค ออก ซิเ จุน ไ 1] เบ่ๅ ไ รุ-  ดำ ย การ เอา 
นำ หน กตว มา พิจารณา ควย 

ร*'! เม ค 1 1ม ค งม บ' ใ เอง ส4 จเ) IV'!  ('โ} า6  รโลเก {ท 2  เะบ 6 01:) 
ท ได รบ จาก การ ผึก บริหาร ร่าง กาย ตาม ข็อ์ กำ หน คน น  เกี่ยว ของ 
1ด ย ตรง กบ การ เพิม ปริมาณ การ ไช ออก ซิเ จุน และ ร ะบบ ไหล 
เวียน ของ โลหิต ใปที ว ทุก ส่วน ของ ร่าง กาย 

การ ออก กำ ลง กาย แบบ  *6 \ ๐6105  หมาย ถึง  การ ออก 
กำ ลง กาย นานา ชนิด ที่เพิ ม การทำ งาน ของ  หว ใจ และ ปอด  เบน 
เวลา นาน พอ ที่ จะ ก่อ ประโยชน์ ไห แก่ ร่าง กาย  การ วีง  ว่าย น้ำ 
ถีบ จ กร ยาน  และ การ วง เหยาะ  (งอ ธิธึ เท 8)  เหล่า น์คือ การ ออก 
กำ ส่ง กาย แบบ  แอ โร บิคส์ 

จุด มุ่ง หมาย ใน การ ออก กำ ลง กาย แบบ แอ โร บิ คส์น น 
คือ ต1 องการ ให้ ร่าง กาย ได้ รบ ออกซิเจน มาก ท สุด ใน ระยะ เวลา ที่ 


๑๔๖ 


กำหนด ไว้ ซึ่ง เรา เรียก ว่า  ปริมาณ แอ โร บิคสํ (30โ๐เ)|0ร  6808011*) 
ท ะ งนึ่ข นอ ยู่กํบ ความ สามารถ ที่ จะ  ะ 

๑.  หายใจ เร็ว เพื่อ ริบ ออกซิเจน มาก ที่ สุด 
๒.  ทำ ใหํป ริม าณ เลือด ใน ร่าง กาย ไหล เวียน มาก ที่ สุด 
๓.  จ่าย ออกซิเจน ไป ย, ง ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กายอย่าง มี 
ประสิทธิภาพ มาก ที่ สุด 

กล่าว คือ  ปริมาณ แอ, โร บคส์  ขน อยู่ กบ  ปอด ทมป ระ สิทธิ ภา ท 
หำ ไจ ท แข็ง แรง  และ  ระบบ หลอด เลือด ทด  เพราะ  ปริ บา ณ แอ- 
โร บิคส์  เบน เครื่อง วำ) สภาพ ของ อวย วะ ที สำ ค' ญ เหล่า นึ่จึง  ฌ็น 
เค รอง ช บง ทีดที สุด ถงค วาบ เข บ แข็ง ของ สข ภาพ 

๒.  เาา รวง ออ? ากำ ลง เาว ย  (ว0^1ฑธึ) 

การ วี งอ อก กำ ลง กาย เบน การ วีงที่ มิ ใช่ แข่ง ขน  แต่ เบน 
การ วีง เหยาะ ใน อ ตรา ระหว่าง การ เดิน ก' บ วีง  ไม่ ใช่ เบน เรื่อง ที่ 
ปฎิบํ ตก0 น์ใน ยุค สมี ย ใหม่ น็  แต่ เบน วิธี หนึ่ง ใน สม โ] โบราณ ที่ ใช้ 
ปฎิบํ ต เพื่อ ใ หรา งก ายมี ความ แข็ง แรง  ไม่ ใช่ เบน กีฬา สม โ] ใหม่ 
พวก กรี กใด้ วีง เหยาะ มา แต่ โบราณ กาล  เบน เรื่อง ซึ่งผ้ เชี่ยว ชาญ 
ทาง กาย วิภาค ได้ ติดตาม ศึกษา มา โดย ตลอ ค  ขณะ นึ่ป ระ โยชน์ ของ 
การ วีง เหยาะ นนเ บน ที่ ยอม ริบ จาก การ คน ค วา ทาง วิทยา ศาสตร์ 
แล ว  และ การวิ^ เห ยา ะนึ่ก็ เบน1 วิธี ปฏิบํ ต ที่, ได8! ยอม' ริบ กน' ว่า  เพื่อ 
ใหใ กีด ความ คง ทน ของ สุขภาพ  เพราะ ว่า ง่าย ต่อ การ ปฎิบํ ต  ง่าย 
ต่อ การ ริก ษาค วาม ปลอด ภ โ] ส่อ ร่าง กาย  และ ไค่ป ระ โยชน์ ใน การ 


๑๔ ต่) 


เส รม ส ราง ความ คง ทน ให แล ท'} ไจุ  —  ปฏด  สมาคม นก วิง เพีอ 
สข ภาพ แหง ประเทศ ไทย  (ส วสท  หวฏ ผ^า โ)  ขอ แนะ นำ ใหํท กๆ 
ทาน ที่เร อร ง' ทาง สุขภาพ  เรม ปฏบึ คเปี นก ารค่ ว น 

การ วง ออก กำ ลง กาย  ก คอ การ วิง เหยาะ  ๆ  ซงค วาม เร็ว 
ใน การ ปฏบ ตจะ ขน อยู กบ แต่ ละ บุคคล  การวิ งช็า ขอ งบ ค คล หนี่ง 
อาจ จะ เบน การ วง เรว ของ อก บุคคล หน ง  การ วิง เหยาะ ช่ๅ  ๆ  ข ฎ, 3 
ผูท ผา น การ ผก  อาจ เบน การวิ งเร ว ของ ผ้ที ยง ไม่ ใต้ ผ่าน กาว ผก 
มา เลย  โดย เฉ ลียแลว  การวิ งอ ย่าง เหยาะๆ  คือ การ วิง ใ นอต วา 
ความ เรว  ๑๐- ๑๒  นาท ต่อ ไม ล  ใ นอต รา ความ เรว  ๗- ๘  นาที 
ส่อ ไมล์ นนเ บน การ วิง เร็ว  (^ นก ก เก 2) 

ทำไม ถึง ต่อ ง วิง  การ ออก กำ ลง กาย ชนิด อื่น ที่ เบน 

แอ โร บิคล์ ไม่ มี อีก หรือ  ใช่  มี แน่ นอน  เช่น  การ ว่าย นา  เบน ตน 
ที ได ผล จาก แอ โร บิคส  ถา ปฎิบํ ตให ไห น้อย พอ  แต่ บค คลบาง คน 

ไม่ ชอบ กีฬา ทาง น้า  ใน ขณะ ที่ บาง ท่าน ไม่ มี โอกาส จะ หาส ระ ว่าย 
นา ไต้  เช่น เดียว กน  เทนนิส,  แบ ต มน ตน  และ อื่นๆ ก็ เบน 
การ ออก กำ ล์ง์ กาย ที่ พอ เพียง  แต่ คอ ร์ท หรือ สถาน ที่ ใน การ ออก 
กำ ลำ ก็มิ ใช่ ว่า จะ หา ได งำ ย สำ ห รำ) ทุก คน  การ เดิน อย่าง เร็ว เพีอ 

ออก กำ ล่ง ก็ เบน แอ โร บิคส์  ถ็าไ ด้ใช ไว ลา ใน การ ปฏิบํ ตแต่ ละ คร็ง 
ใ หนา นพ อ  เทนนิส,  ฟุตบอล,  การ พาย เรือ,  การ กระโดด เชือก 
และ การ วิง เร็ว  เหล่า น็ก็มี ผล ที่ เบน แอ โร บิคล์ เช่น ก0 น  แต่ อย่าง ไร 
ก็ ตาม  ไม่ ใช่ ทุก คน จะ เล่น กีฬา เหล่า น้เ บน  แต่ อย่าง น้อย ทก คน 

ก็ สามารถ เดิน ไต้ โดย ไม่ ตอง ผืก หด เย ยง กีฬา ที่งห ลาย  และ ส่วน 
ใหญ่ ก็ วิง เหยาะ เบน อยู่ แล ว 


๑๔๘ 


อิก ษ ณะส าค่ญ ของ การ' 1 งอ อก กำ ลง' กดีอ เบน วิธี หนึง 
ที่ปฎิ บืตไ ด2 ตาม ช่อ กำหนด ของ แอ โร บคส  เสย ค่า ใช จ่าย นอ ย, 
ง่าย ต่อ การ ปฏีบํ ต  และ สามารถ ที จะ ผืก มาก หรอ นอ ย เพ อ ให้ มี 
ความ แข็ง แรง ตาม แต่ จะ ตอง การ  เคร อง มือ และ ส่วน ประกอบ ก็ 
ไม่ มี อะไร มาก  จะ ปฎิบ่ ตคน เดียว หรือ เบน กลุ่ม ก็ ได้  ได้ ทง เพศ 
ชาย หรือ เพศ หญิง  ย์ ตรา ความ เร็ว ใน การ วิง ออก กำ ลง ก็ สามารถ 
จะ กำหนด ขน เอง ได้  หรือ ตาม ความ รู้สึก ของ ที  าน ไน แต่ ละ วน 
ไม่ ตอง เตร็ ยม การ ล่วง หนำ ใด ท8 งํ่สึน  ประธาน คณะ กรรมการ 
สุขภาพ ใน สหรํ ฐไดํ กล่าว ว่า  “การ ว็งอ อก กำ ล่ง กาย เบน ต็งที มี ค่า 
มาก แค่ ผู้ที่ ไม่ ได ออก กำ ลำ เลย  ซึ่ง ทำ ใหไ ขา เหล่า นน สามารถ 
ค่อยๆ เพีม ความ คง ทน แค่ ร่าง กาย  จน กระทำ ออก กำ ลำ กาย หน ก 
เพียง พอ แค่ ความ ตํอง การ ได้  โดย ไม่ เสี่ยง ต่อ อิน ตรา ยที่ อาจ เกิด 
ขั้น ได จาก การ กระทบ กระแทก ทาง ร่าง กาย  เช่น ที่ เกิด ใน กีฬา 
ประเภท ซึ่ง ตอง แข่ง ขน อิน,,  การวิ งอ อก กำ ลำ จะ ช่วย เสริม สร ำง 
ความ ทรหด และ อด ทน  ข จำ เค วาม เมื่อย ลา  ช่วย ลด นํ้าห นก ตำ 
ตลอด จน ปลด เปล อง ความ ตึง เครียด ให หมด ไป  และ เกิด ความ 
รู้สึก แจ่ม ใส และ มน คง ข็น  เบน การ ออก กำ ลำ กาย ที่มีป ระ สิทธิ ภาพ 
ซึ่ง จะ ก่อ ประโยชน์ อย่า งม หน ต์ต่อ การ ใช่ เวลา และ พ ลำ ใน การ 
ปฏิบํ ต  เพราะ  เบน การ ปฏิ บิต ที ต9 อง' ใช้ กำ ลำ' พ ยง' นํ้า VI อิก ข อง ตน 
เอง ไป ดวย  แค ล อริ ใน การ เผา ไหม ของ ร่าง กาย ต่อ เวลา ที่ กำ ห ‘แด 
ให้นํ น  จะ มากกว่า การ ว่าย นา  ห? อขีจ่ กร ยาน  อน^  บท] V©* 'ร! IV 
ใน สหร ฐ  ให การ รีงนี เบน การ ออก กำ ลำ ประเภท ที่ดีที่ สุด ล่า^ รํบ 


ผูทม อายุ กวา  ๓0  บขึน ไป  เพราะ เบน การ ออก กำ กํงที่ VI นที ๅพฏ คๅร 
และ เบ็น การ เค ลอน ต" วเ บ็1 นจ ^ หวะ  (โดย ปราศ จาก กา รกระทำ 

ใด  ๆ  แบบ กระ ท้น หน) 

เา-  *3เ3 & 6, 21 6 ม  ยช สาห คู ๆ^ 

การ' วิง ออก กำ ลง ทด ไม่ ควร จะ มีกๅ ร แข่ง ขน  นอก เสีย 
จาก วา จะ เบน การ เพ ม สก ต โน กา ร^ เก ห ดข อง ตน เ กง  เพราะ เห ต 
วา  ใน ท สุด จะ กลาย เบน การ วิง แข่ง กน  ซึง จะ เบน อ" น ตรา ยอ ย่าง 
มาก สา หรบ ผูทเ รอ รง ตอ การ ออ ก กำ อง กา ยม ๅเบ็ น เวลา นาน  อึง 
แมว าจะ ไม ถ งก บหว ใจ, วาย โดย ทน ท กตๅ ม  อบ ต เห ต ต่างๆ  เช่น 
ขา หวิ ไ,  ขอ เทา แพลง,  เข่า บวม  ก็ อาจ จะ เกิด ขน ได้  แต่ ว่า จะ 
เกด ขน ได ยาก กวา  และ ม ใช่ ว่า จะ เกิด ข่นไ ด บ่อย ครํง  กา ท่าน จะ 
เรม ตน การ ผก หด ดวย การ เดิน ก่อน  และ เท่ เมป รม าแเ การ ป ฏิบํต 
ขน ท ละ นอ ย จน ชำนาญ  การ แข่ง ขนก่ บผูอี นนน  ควร จะ ทำ ได้ 
สำ หรบ บุคคล ท ได้ ม ความ คง ทน แส่ วเ ท่าน น  ซึ่ง ไต่ ผา น การ ผก 
อย่าง มาก  และ เบ่น เวลา นาน พอ สมควร แล็วิ  กำ ผ้ผืก เกิด อยาก 
แข่ง กบ ผู้ อึน  หรือ แมแ ต, การ พยายาม ทำลาย สถิดึ การ วิง ของ ตน เอง 
ก็ ตาม  ผู้นน จะ ตอง คำนึง ถึง ขอบ เขต  และ ระ ว" งอ ย่า ให เกิด ความ 
รู้สึก เหนื่อย จน เกิน ไป  หรือ เกิด อาการ หายใจ ไม, ทน  ร้สึก จะ เบน 
ลม ก็ดี หรือ รู้สึก ปวด เจ็บ จน เกิน ไป  อาการ เหล่า นื่กำ เกิด ขน แก่ 
ท่าน  จะ ตอง หยุด การ ปฏิบ ต และ ตรวจ สุขภาพ ของ ท่าน โดย ทน ที 

ส่กษ ณ ะที่ต็ ของ การ วิง ออก กำ ส่ง กาย อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ 
สามารถ ที่ จะ ปรบ ความ แข็ง แรง ของ ร่าง กาย ใน ระ ด บ ต่างๆ ก่น 


๑ & ๐ 


ตาม ปริมาณ การ ผืก มาก น่อย แค่ ไหน  ตาราง การ ออก กำ ลง  และ 
การ เพิม การ ผึกห กิดท่ ละน์ อยข อง แต่ ละ ท่าน  ควร จะ อยู ใน การ 
พิจารณา และ การ ตด สิน ใจ ท่ดี  โดย ใ ช ความ รู้ สก และ ปฏ กริยา^ กง 
ร่าง กาย ที่มี ต่อ การ ปฏิบ็ ต เบน เกณฑ์ 

21.  ปรก ษวแยึ ฃอง 1/1 ๆ น: เสย ก่อ' เแ 

ก 'เร ตรวจ ร่าง กาย และ สข ภาพ นึ่นสำคญ ยิง  โค ย เฉพาะ 
ท่าน ที่มิ ได้ มี การ ตรวจ ร่าง กาย จาก แพทย์ มา ก่อน  ตา มวย และ อายุ 

ของ ท่าน  โอกาส ที่ จะ เกิด โรค ปอด,  โรค เกี่ยว ก' บ หลอด เลือด, 
โรค หำ ใจ  ซึ่ง ท่าน เอง ไม, มี ทาง ทราบ ล่วง หนา  อาจ จะ เกิด ขน 
โดย ไม่ รู้ ตำ  การ ตรวจ ร่าง กาย จาก แพทย์ อาจ คน พบ ถึง ขอ บกพร่อง 
ของ ร่าง กาย ที่ ควร จะ ต2 อง ริบ การ ริก บา ก่อน ที่ จะ ผก การ วี งอ อก 

กำ ลิง กาย  ข อ ควร คำนึง ถึง ก็ คือ  จะ ต่อ งมี บุคคล จำนวน หนึ่ง อย่าง 
แน่ นอน ที่ ไม่ สามารถ จะ วง ออก กำ ลิง กาย ไต่ ไลย ตาม คำ ล่ง ของ 
แพทย์  ถึง แมํ วา ท่าน จะ มี อายุ ตากว่า  ๓๐  บก็ ตาม  ท่าน ก็ ควร ที่ 

จะ ได้ รบ การ ตรวจ ร่าง กาย  และ ได้ ริบ การ ยินยอม จาก แพทย์ เสีย 
ก่อน ใน ความ ปลอด ภย ก่อน ที่ ท่าน จะ เริม ผก หริ อเพิ มก ารผ กวี ง 
ตาม ตาราง ใหม่ ของ ท่าน  ท ะ งนึ่ก็ เพิอ ใหไ เน่ ใจ ใน ความ ปรกติ ของ 
การ ไหล เวียน เลือด,  ระบบ หายใจ,  ระบบ กล่า มเนึ่ อ  และ โครง 
สร ำง ว่า จะ ไม, มีอน ตรา ย ต่อ การ ผืก การ ออก กำ ลิง กาย 

สำ หริ บผ้ที่ มี อายุ มากกว่า  ๔๐  บ ขน’ ไป น1 น  จำ เบน 

อย่าง ย็งที่ จะ ได้ รบ การ ตรวจ ร่าง กายอย่าง ถี่ถ วน  รวม ท1 ง การ 

ตรวจ ความ คง ทน ขณะ ออก กาล งด วย  (6X61X156  รบ 66  *6ธ{)  จาก 
นาย แพทย์ ผ้ ชำนาญ ทาง ดาน น 


0 (^ (ฐ 


ค-  ใ ต ร 61 ม ด เวร' เ/! จ^' 3 *3 30 ก เๆเ ‘าล งก าย 

ผูใ ดก  1ด  ไม่ ว่า หญิง หรอ ชาย ท ไม่ มีอป สรร ค! น การ 
รก ษา สุขภาพ ขอ, ฐตน  และ ปรารถนา ท จะ มีสข ภาพ ที สม บรณ์ 
สามารถ ท จะ วง ออก กำ สงกา ย! ดิโ ด ย! ป สุ0 ๅกด 0 ๅยและเพ 0  !น 
ขณะ เด ยว กน  เรา ก ได ทราบ ว่า  ได้ ม การ หาม การ วง ออก กำ สง กาย 
ตอ ผูม อายุ มาก กวา  ๕0  บ  แต่ ทาง สมาคม ขอ แนะ นำ ว่า ผ้ที่มี อาย 
เกน  ๕๐  บ ขน ไป  ซ ง  1ม่  เดอ อก กำ ลง กาย มา!, บ่น เๅส ๅนๅ น แส2 ว่ 

ควร จะ จาก ดตว เอง โดย การ  เดน  เดน  และ เดิน เบน เวลา ประ- 
มาณ  ๒- ๓  เดิอ นก, อ นที จะ เพ้ม การ ปฏิบํ ตให หน กขน บ2 ว่ง  แส ะ 
หลาย ทาน ไม่ ควร จะ ปฏิบ ต มาก! ปก ว่า การ เดิน  สำ หริ บผ้ที่ ค่อย  *1 
เพิม การ ผืกห ด อย่าง สมำ เสมอ  จน ถึง ระยะ ที่ พบ ว่า ความ เหน่อ ย 
หอบ  ความ เมื่อย ลา  ไม, บง เกิด ขน จาก การ เดิน อย่าง เรว แส ว  ๆ 
สามารถ ที่ จะ กาว ไป ถึง การ วง ช็า ๆ เพื่อ  ออก กำลํ ง กาย ได้ โดย ง่าย 
อายุ เท่าใด นน ไม่ สำ ค ญ หาก ได้ ทำ การ ผก หด์ จน คง ทน ต่อ การ ปฏิ- 
บํติที่ เห นอ ยอ ยู่ สมื่า เสมอ ถึง ขนาด ก็ สามารถ จะ ออก กำ ลง กาย แบบ 
แอ โร บคส์ ได้ โดย สมา เสมอ ทุก  ๆ  วน เพื่อ สุขภาพ ที่ สมบูรณ์ ดีย็ง 
ชิน  ร 


-  สำหรับ ท่าน สุภาพ ส? ารี 

'  ได้ มี คำ ถาม เกิด ขน บ่อยๆ ว่า  “สตรี ควร จะวึ งอ อก กำ ล่ง 
ได้ ไหม,,  ได แน่ นอน ที่ สุด เพราะ ขอ แนะ นำ ต่าง  ๆ  น็ เหมาะ สม 
และ ใช้ ได้ ที่ง บุรุษ และ สตรี  ส็งห นึ่ง ทเ บ่น ขอ แตก ต่าง กน ก็ คือ 


๑๕!] ตุ!) 


มาตรฐาน ล' ตรา การ เต ำเข อง หำ ใจ  โดย ที จำนวน การ เต นของ 

หำ ใจ ของ สต? จะ มากกว่า ของ บุรุษ  ๕  ค ร8 ง ต่อ  ๑  นาที 

สตรี ไม่ ควร พยายาม ที่ จะ แข่ง กบ บุรุษ  แม่ วาระ หว่า ง 

สต? ต่ำ ยก น ก็ ตาม  แต่ ควร จะ เบน การ แข่ง ขน กบ ตน เอง  และ 
กบ สถิติ ของ ตน เอง มากกว่า 


การ วง ออก กำ ล่ง จะ ไม่ เป็น อํนต ราย ใด  ๆ  .ต่อ อวย วะ 
ต่าง  ๆ  ของ สตรี  การ มี ประจำ เดือน ปรกติ จะ ไม่ มี อุปสรรค ต่อ การ 
วึงอ อก กำ ลง  ทรวง อก ควร ได้ รีบ การ รอง รีบ ที่ดื  ใน ขณะ ท ตง 


ครรภ์  ต่อ ง ปรึกษา และ ได้ รีบอนุญาต จาก สูติแพทย์ เสีย ก่อน 

*  การ วึงอ อก กำ ล่ง ของ สตรี จะ ได2 ผลดี กว่า แม่ บาน ทอ อก 

กำ ลง โดย การ ขน และ ลง บิน ได หลาย  ๆ  ค ร1 งต่อ วน  หรือ โดย การ 
อ้ม เด็ก จาก เตียง  ใน การ ปฎิบ ต งาน บาน 

หนำ ที่ ของ แม่ ม่าน นึ่น  ไม่ ใช่ เป็น การ กระทำ ใน ล' กษณ ะ 
ที่ สร8 างค วาม อด ทน  แต่เ บิน การ กระทำ เพียง ช0 วครู่ ชํวค ร1 งซึ่ง ไม่ 
ติดต่อ กน และ ไม่ นาน พอ สำ หรบ การ หายใจ  เต็ม ที่ เพื่อ ให้ ได้ รบ 
ออกซิเจน เพีม ขน ใน ช่วง ที่ปฏิ บิต งาน ครํ้งั้ หนึ่ง  ๆ  งาน แม่ ม่าน 
เบน การ กระทำ ที่ ห' ก โหม เพียง ชำ ค รีงชํ ว คราว ก่อ ให้ เกิด ความ ดึง 


เครียด แก, กลำมเ นึ่อแ ละ เอ็น  ซึ่ง ก็ เลย คาด หวำ กไเ ว่าน0 นจะ เป็น 
การทำ ใหไ เข็ง แรง และ อด ทน แม่ วา งาน แม่ ม่าน อาจ เบิน ประโยชน์ 
ต่อ ร่าง กายอยู่ บำง  แต่ ก็ ไม่ เป็น การ เพียง พอ ที่ จะ ขจํค หรือ ชล อ 

การ แก่ ตำ ลง ได้  การ ออก กำ ล่ง กาย ทีแทํ จริง นน จะ เสริม สร่าง 

ความ แข็ง แรง ใหใ เก่ก ลำ มเน็ อ หลง,  หนำ อก และ หนำ ทํอง  ซึ่ง 


๑ {^๓ 


เบน การ รก ษา  บุคค ลิ กเ) ๅพ  ใหค งอ ย่ไดํ นาน บี1  โดย ข จ0 ด อาการ 
ปวด หลง,  หลง โกง และ อาการ ปวด ขำ ซึ่ง เกิด ขน เส มอ  ๆ  I ด?] 
เฉพาะ แก่ ผู้, ที่ สูง อาย แล่ ว 

ฉะนํ น  การ วิง ออก กำ ล่ง ของ สภาพ สตรี  จะ ช่วย เส รม 
สร างบุ คคลิ ก ภาพ ให้ ดีขึน  จาก การ เสริม สร่าง กล่า มเนํ้ อ และ ช่วย 
ระบบ ประสาท กบ ความ รู้สึก ให้ ดี ขน อีก ดวย 

การ รี งอ อก กำ ลง กาย ที เหมาะ สม และ สมืา เสมอ จะ เพีม 
ปริมาณ อากาศ บริสุ ทธิ  และ ปริมาณ ออกซิเจน ให้ ไ เก' ร่าง กาย 

ไม่ ว่า จะ ปฎิบ ตก ลาง แจง ท รีอ ว่า จะ ปฎิบํ ตใน ร่ม  เช่น ใน ห้อง ที่มี 
การ ถ่าย เท ของ อากาศ เพียง พอ  การ ผืก อยู่ สม่า เสมอ จะ ช่วย เสริม ' 
ส ราง ความ อด ทน  ช่วย ลด ความ รู้สึก เห นอ ย  ตลอด จน ช่วย ให้ 
หาย จาก ความ เมือ ย ล่า และ ความ เครียด ทาง จิต ใจ ได้ โดย เร็ว  ท1 งั้ 
จะ ช่วย ลด นํ้าห น' กตำ อีก ดวย  นอก จาก นึ่ย่ง จะ ช่วย ให้ ทาน มี ความ 
รู้สึก ดี ขน  บุคค ลิก ภาพ งาม ขน  และ ปฎิบํ ต งาน ต่างๆ  ได คล่อง 
แค ล, ว ขน 

ง.  พ่ๆน .จะ น ตสฮ 'บ 01 ว ข ฮงพ่ 'ใน ไตํฮ ย่าง ไร 

ใน หน' งสือ ของ  ดร. ลอเ รนซ์  อี  แล ม!]  1^0 นโ  แ 6 ล^ 

3 ทส่  แงผ  *0  1\\ /&  ผก! า  ก"  ได้ ให้ คำ แนะ นำ บาง ประการ เพีอ ทด 
สอบ สุขภาพ ของ ตน เอง แก่ ผู้ที่น 'ง ทำ งานอยู่ ก' บ โต๊ะ และ ผ้ที่ไ ม1 เคย 
ได ออก กำ ล่ง กาย เลย  วิธี หนึ่ง ใน การ ปฏีบ ตก็ คือ ให้ สิง เก ตด 

ตว ท่าน เอง ใน กระจก  คู ว่า รอบ  ๆ  เอว หรือ ห ล่ง ของ ท่าน เต็ม ไป 


๑ (^๔ 


ดวย ไข ม' น มาก เกิน ไป หรือ ไม่  ถ็า ท่าน มี ความ กลา พอ ที จะ ยอม 
ร' บ ความ จริง ก' บ สภาพ ไขม่ นของ ท่าน แล9 ว  น' น แหละ สุขภาพ ของ 
ท่าน นนย่ งไม่ ได2 ระ ต่บ  อีก วิธี หนึ่ง ก็ คือ  ให้ ท่าน จบ อ ตรา การ เต น 
ของ หํ วิ ใจ ปรกติ  ใน ขณะ ที่ อยู่ ใน ท่า นอน ตาม สบาย  สำ หรบ สต? 

อ ตรา การ เต2 นของ ห, วใจ ปรกติ จะ เบน  ๗๕  ค ร5 งต่อ นาที  ใน ขณะ 
ห้อ ตรา เฉ ลียข อง ผู้ชาย ที่มีส ข ภาพ ดี จะ เบน  ๗๐  ครืง ต่อ นาที  ถา 
อ ตรา การ เต่น ของ ห์วิ ใจ สง กว่า ค่าด่ งก ล, าวนึ่ บาง เล็ก นอ ย  อาจ 
จะ มี สาเหตุ มา จาก การดี มนึ่ๅ ชา,  กาแฟ,  เหลา มาก เกิน ควร  หรือ 
บาง ที ท่าน อาจ จะ กำ ลิง ไม่ สบาย  ถ็า ท่าน มี ความ เคร่ง เครียด ต่อ 
บาง สึง บางอย่าง มาก เกิน ไป  นํนก็ อาจ เบน ตน เหตุ อีกอ ย่าง หนึ่ง 
ที ทำ ให้ ห์ว ใจ เต น เร็ว ได้  แม่ ว, าใน ขณะ นอนอยู่ ก็ ตาม 

ถา ลิต รา การ เต นของ ห์ว ใจ สง ขน  ถึง  ๑๕  ค รง ต่อ นาที 
ใน ขณะ ที เพียง ยืน ขน เท่า น น  หรือ เกิน ถึง  ๑๐0  ค รง ต่อ นาที ไน 
ขณะ ยืน นึ่ง  ๆ  เบน เวลา สก  ๒- ๓  นาที  น0 น แสดง ว่า สุขภาพ 

ของ ท่าน ไม่ ไ ด็อย่ ใน สภา พที่ดี 

วิธี ทดสอบ ทีดี อีก วิธี หนึ่ง ก็ คือ  วิง เหยาะ อย่กิ บที่เ บน 
เวลา สก  ๑  นาที แล ว หยุด  และ ทำ กา รวด การ เต นของ ห' ว ใจท่ นที 
ถา อ ตรา การ เต นของ หว ใจ ถึง  ๑๐๐  ครํง ต่อ นาที  หรือ มากกว่า 
น น  แสดง ว่า สุขภาพ ของ ท่าน ควร ที่ จะ ได้ รบ การ ปรบ ป รง ให้ ดี 
ขน  หาก หมาย ถึงอํ ตรา การ เต นของ ห' วใจ คืน สู่ สภาพ เติม ได้ ยืง 
เร็ว เท่าไร  ซึง อ ตรา เติม น น ตอง ตากว่า  ๑๐๐  คร็ง ต่อ นาที  ก็ ว่า 
โดย ท, ว  ๆ  ไป สุขภาพ ของ ท่าน ยํง คง ดี อยู่  แต่ ถ2 ายํง เต2 น เร็ว อย่ นาน 


6)  &  & 


กว่า จะ คืน สู่ สภาพ เดิม  ก็ แสด งวำ ท่าน ต่อ ง การส ข ภาพ ที่ดีก ว่าน 
เวลา ปรก ดิที การ เต นของ หิว ใจ จะ คืนส่ สภาพ ปรกติ ภาย ใ ต การ 
ออก กำ ลง เบาๆ  จะ ประมาณ  ๒- ๓  นาที 

ขอ ที ควร ระ วํงก็ คือ  ถา ท่าน ไม, เคย ได2 ออก กำ ลง เลย มา เบน 
เวลา หลาย  ๆ  บ1  จง หลีก เลี่ยง จาก ทดสอบ ใด  ๆ  ที่ เกี่ยว ข อง ก, บ การ 
ออก กำ ลง กาย เต มท  เช่น  การ ว็ง เร็ว เท่า ที จะ วง ใดิ หรือ ออก กำ ลง 
กาย ที ไม่ เคย ชิน มา ก่อน  หรือ อย่าง หน0 ก  การ ปฏิบี ติ โดยกระ ทน- 
หน  การ ปฏิบ่ ตที่ มาก เกิน ขอบ เขต  ความ สามารถ ของ แต่ ละ 
บุคคล  จะ ท่า ใหไ กิ ดอน ตรา ย ขน ได้  ควร ได้ ร, บ การ ทดสอบ และ 
แนะ นำ จาก นาย แพ ทยผู้ ชำนาญ ใน ทาง น็เสี ย ก่อน ซึ่ง จะ เบน การ 
เตรียม การที่ ดี ของ ท่าน 

การ ทดสอบ ความ สมบูรณ์ ของ สุขภาพ  มี ราก ฐาน มา 
จาก ความ คิด ที่ ว่า ความ สมบูรณ์ ของ สุขภาพ น1 นไม่ ได หมาย ความ 
ถึง  กำ ล่ง  หรือ ความ สามารถ ที่ ใช้ ใน การ ปฏิบํ ต  หาก แต่ หมาย 
ถึง ความ แข็ง แรง คง ทน ของ หิว ใจ และ ปอด  ซึ่ง การ ผก เพือ ให้ 
เกิด ความ คง ทน น เบน สง ที่ สำ คํญ ก' ว่า การ ผก เพ อ ก่อ' ใ ห2 เกิด กำ ล่ง 
หรือ ความ สา มาร ถนน  ๆ  แค ซซ์แ ละ บอ ย เออ ร์ได็ เขียน ไว่ วา 
“การ ยก นา ห นก,  การ ออก กำ ล่ง แบบ  {50๓6 น เอ  เพ อเส ริม ส ราง 
กำ ล่ง กาย  การ เล่น โบ ว์ลีง  การ เล่น กอล์ฟ  และ การ เล่น แบ ต- 
ม น ตน  ซึ่ง เบน การ แสดง ถึง ความ สามารถ  เหล่ ร น็โด ย มาก ถก 
เปลี่ยน เบน  การ ว่าย นา  การ ว็ง เหยาะๆ  การ วึง เร็ว  และ การ 
เดิน  ใน การ ออก กำ ล่ง กาย เพื๋อ สุขภาพ ของ ร่าง กาย,, 


๑๕๖ 


จ.  ควร วงเ 1*ย ว ะยย วง ไร? 

ไม่ เจาะจง วิธี หนึง วิธี ใด โดย เฉพาะ ใน การ วิง ออ กก่าลง 
กาย  เทคนิค ของ การ วิง เหยาะๆ นํน  ขึน อยู่ กบ แต่ ละ บุคคล แตก 
ต่าง ก' น  การ กาว ขา ที่ เบน ไป โดย ธรรมชาติ จะ มี ประสิทธิภาพ ใน 
การ เคลื่อน ตำ ที่ ดี กว่า  การ เกร็ง แขน  คอ  และ กลา ม เน้อ หว ไหล่ 
จะ ไม่ ก่อ ประโยชน์ ใด  ๆ  เลย  การ ผ่อน คลาย จะ เบน กุญแจ ท จะ นำ 
ไป สู่ ผล ที่ดี แก่ ร่าง กาย และ จิต ใจ  จง วิง ออก กำ ลง โดย ไม่ ตอ งก ม 
ลง มอง เท่า ของ ท่าน  ไม่ เอน ต่ว ไป ข็าง หนำ และ ขาง หลง  แกว่ง 
แขน อย่าง เบน จ' ง หวะ พร อม ก' บ กำ วขา อย่าง ปรกติ จาก สะโพก  จะ 
ทำ ให้ มี ประสิทธิภาพ ใน การ เคลื่อน ตำ ใน การ วิง  หายใจ ไป โดย 
ธรรม ชาติ  และ อาจ หายใจ ทาง ปาก ได้ ล่า จำ เบน จง หลีก เลย ง ต่อ 
การ กระโดด  ถลำ ติ, ว ไป ขำ ง หนำ หรือ การ บิดต่ วอ ย่าง ทิน ที่ท่น ใด 

๑.  วิธี วิง ออก กำ ล่ง กาย  โดย  ใช้ ล่น เท่า ถึง ปลาย เท่า 
(แ 66 1-1๐-1:๐6  160๖ ท เลน 6)  ผู้ปฏิ บ โ) จะ กำ ว ขา และ ลง ดำ ย ล่น เท่า 
ก่อน  จาก นนก็ โยก ตำ ไป ขำ ง หนำ เพือ ยก เท่า จาก ปลาย เท่า  เท่า 
น1 นยก แค่ เพียง พน จาก พืนเ ท่าน น  เบน เพียง การ เคลื่อน ตำ ไป 
ขำ ง หนา  การ วิง ดวย สน เทา ถงป ลาย เท่า  .กล่าว ก่น ว่า เบน วิธี ที 
ทำ ใหใ หน์อ ยนํ อยท สุด 

๒.  การ วิง เต ม ผ่า เทา  *001  โน กก! กล)  เท่ นลีๆ 

วิธี หนี งทีน้ ยม ปฏิบ ตก น  ผ่า เท่า ของ ผู้ปฏิ บี ตจะ แตะ' พน' โดย การ 
ลง ล่น เทำ และ ปลาย เท่า พร8 อม  ๆ ก0 น 


๑  &  ๓) 


^๓.  การ วง วิธี ท สาม  เบน การ วิง โดย การ ลง ป ลายเ ก่วิ 
ก& น แล ว จง ลง สน เท า แทบ จะ!, ฐ น เวลา!, ดี ยวก่ นํ  ก่อน ที่จุะ ก่วิว ขๅ 
อก ขาง หน ง  จาก ท่ง สาม วิธี ของ การ วิง 0 อๆ ลิๅลิ วิ กๅย นิ  การ ทด ลฎง 

ปฎิบ ตจะ ช่วย ให่ท ๆน ได ทราบ ถึง วิธ็ที่ เหม าะฒั ฦารวึงข 0 งท'ๅน 

การวิ งอ อก กำ ลง กายอยู่ กบ ท  จะ มี ผลดี เช่น 1 ดี ยวก บ กๅร 
วิง ออก กำ ล่ง กลาง แจ ‘'ง หรอ ไม่  ถงเ พำ' าค วาม คง ทนจ ะไดี ร”' บ จๅก 
การ วง ออก กำ ลง ท0 ง  ๒  ชนิด นีก ตาม  โดย ที การวิ งอ ย่ก่บ ที่ นิ นิ 
ตอง ปฎิบ ต นานกว่า  เพียง การ วิง ออก กำ ล"' ง ไป รอบ  ๆ  ห*' 0 งนว้ 
ก็ขิะ มี ผลดี กว่า การ วิง อยู่ ก"' บ พี  เพราะ จะ ช่วย ประ โย ชพีใ นก ๅร 
เค ลอน  [ห ว ขอ ตอ ของ สะโพก  และ กลา มเนื อขๅ 

ควร ปีะฮ อก กำ ลง กาย มาก นํอข แต่1 ไท น 

รายการ การ ออก กำ ลำ กาย ไม่ สามารถ พี จะ ทำ ขน ไห*; หมๅ ะ 
สม และ ตรง ตาม ความ ต' องการ ของ แต่ ละ บุคคล ได้  ดร,  แซม  ฟ่ 0 ๆซ์ 

01 *'6๐1:01'  0*  บท น 6๘  รไล ±6 ร  คน เวแ 0  แ6ล II: เา  5 6 โ V 1 0 6 ’ ร  แ6 ลเ 'เ  อ|ร6ลร6 

ลก ๘  รน ๐! 0  0๐ท น ๐!  ค)' ๐ V ''ล ทา  เขย นใว ว่า  “ปริมาณ การ ออก กำ ลิง 

ก ใย นน  มใก นอ ย แก โหน เบ น การ ยาก ท จะ กา หน ด ตอ บด (อล ไง นง 
บุคคล ใด ได้,,  ดร. คุป เป อร  ได กล่าว ว่า  “การ แนะ นำ วิธี และ 
ปริมาณ การ ออก กำ ล่ง กาย  ขน อยู่ กบ สภาพ ของ ร่าง กาย ของ แต่ ละ 
ท่าน  และ จุ่ดมุ่ ง หมาย ที่ ตอง การ”  ขณะ ที่ การ ซ อม วิง เร็ว ชำ ค รวิ 
ชำ ครู่ เบน การ' วิง เพื๋อ ผก ค วาม สามารถ ของ นก กีฬา หนุ่ม  แต่ กำ 
ตอง ด ด แปลง การ ปฏิบํ ตชำ ค รง ชำ ครู่  ตลอด จน การ ปฎิบ ต แบบ 


สมา เสมอ แต้' พอ ควร ก็ดึ  เพื่อ ใหไ หมา ะ สม กบ ผู้สู งอา ยุ  ทั้ทั้ทุ กๆ 
ท่าน ควร ส่ง เกด  แก้ไข วิธ การ เพ อให เหมาะ สม และพ กก กบ 
ตน เอง ได้ 

อย่าง น่อย  ท่าน ควร ใ ช9 เวลา สก ๓๐ “๓๕ นาท  วนเ ว น 
วน  วิง ออก กำ ลง กาย  ก็ จะ เพียง พอ ที่ จะ เสริม สริา งก วาม ก'3 ทน 
สมรรถภาพ  และ ช่วย ทำ ให็ ระบบ การ หมุน^ ยนข กง^ บิ ต  ไบิ 
ท่าน ได้ มี สุขภาพ สมบูรณ์ ตาม ปรกติ  จะ เบิ นเร์ อง ที่ น่า เสีย ไจ 
สำ หรบ ผทพ ด วา  ไม สามารถ จะ เจ ยต เวลา ไน การอ กก กา สง กาย 
เพื่อ ซ่อม แซม สช ภาพ ไต  ซง สป ดา' ห V เนฺ งม ถ ง® ๖๘ ข ว ไม ง  แต 
ร่าง กาย ตัอง การ การ ออก กำ สง กาย แค่  ๔  กร่ งๆ ส ะ  ๑ / ๒  ช ว โมง 
ต, อ ส! เดา ห์  หรือ เพียง แค่  ๒  ชว โมง เท่า น นต่อ หนึ่ง ส ปด าห์ 


ตา รา ใ การอ ออ กำ ล 3 กาข 

ตาราง ใน การ ออก กำ ส่ง กาย ที่ดึมี ดงนี  ไห้ มี ข' น เตรียม 
การ ของ ท่าน ดวย  การ เดิน และ วิง เหยาะ  ๆ  เบน พก  ๆ  ประมาณ 
๓  นาที  จาก น นก ใช่ เว ลา สก  ๖- ๗  นาที ไน การ ท่า กาย บริหาร 
โดย การ ยืด  บิด กล2 ามเ นึ่อส่ วน ที่ ส่าค่ ญ  และ โดย การ หมุน ส่วน 
บน ของ ร่าง กาย ใน แนว ราบ แสะ แนว ดึง  กระ โดด เบา  ๆ  และ การ 
ยืด หน2 าท่ อง  หรือ ดดห ส่ง และ บิด หวิ ไหล่  การ ดไเ ตัว ขน ลง จาก 
พื่น  หรือ จาก ท่าน0 งด2 วยป ลาย เทา หรือ ยืน ขน  หรือ ท่าน0 ง และ 
เปลี่ยน มือ แตะ ปลาย เท่า  การ แกว่ง แขน เบน วง กลม  การ เอย ว ตัว 
ไป ทาง ซ่า ย และ ทาง ขวา  การ ยืาเ ท2 าอยู่ ก็ บที  ซึ่ง เบิน ท่า บริหาร 


ซิ &&เ 


ทีดี มาก  โดย การ สูดลม หายใจ ยาว เข"  ออก  ทุกๆ ค7ะงพร" ฏ มอน 
ไป ดาย  หลง จ  ไก นก ใช เวลา  ๒ ๑- ๒ ๓  นาท ใน ฦๅร เดิ^ อย่าง เข็ม 
แข็ง  (เว ท่^  ผล^ เท ร)  หรือ การ วง เหยาะๆ โดยตลอด  ค่อยๆ 1 ข็คื 1 
ความ เร 7 ฃนท ละ นอ ย จน ลง อด วา ค วา ม เร็ว ที่ พอ ดี แก, ว่าง กาย  แ ละ 
ให พก เห นอ ย โดย วธ เดียว กน คือ  ค่อย  ๆ  ลด ความ เร็ว ลง จนเ คืน 
การ เดิน อย่าง ชาๆ ประมาณ  ๔-๕  นาคื เสมอ  จาก การ คืไ ดออ อ 
กำ ลงกา ยอ ย่าง สมำ เสมอ  ๓-๕  ค รง ต่อ ส! เดา ห์  จะ ให ผลดี มๅอ 
ตอ ระบบ การ ห มน เวย นของ ใส' เจุต  และ ส่วน สำ ค' ญอืน  ๆ  ของ 
รำ ง กาย 

กฏิฃ อบ ง คบ ท ตอง นา มาก ลาว ชา อก กอ อ  สำ ห ร!]!! (อ (กล 
ที่ ไม่ ได ออก กำ ลง กาย มา ชำ นาน แล ว  จำ เบ็น จะ ตวง ได้ รบ การ 

ตรวจ จาก แพทย์ เสีย ก่อน ที่ จะ เรึม ปฏิบํ ติ ตาม ตาราง การ ฏฏก กำ^ 
กาย  เมื่อ ได้ รบ อนุญาต แล ว  ไม่ ว่า จะ ใ ห’1' ปฏิบํ ติ ได ว, 1 งา  11 เๅ แค' 
ไหน ก็ ตาม  ท่าน ควร จะเ รีม ปฏิบ่ 'ติ อย่าง ชำ ๆ เสีย ก' อน  แล่'' ว ดิง 
ค่อย เพ็ม มาก ขน ที ละ นวย  ควร เ? มด วย การ เดิน  เดิน  เดิน ทุกๆ 
วน  หรอ เวน วน กอ น  โน ช วง  ๓— ๔  ส!] ดา ห แรก  ผล ของ การ 
ปเ] บต ได มาก นอ ย แค ไหน ใน  ๓- ๔  สป ดา หน  ช่นล งก' บพล่ ง้ 
ของ ท่าน  และ ความ กระ ปรก ระ ฟ ร่า  แต่? รี จะ ท่า ใ ห' ท' ๅนมี ความ 
รู้ สก ต็ขึน  ตาราง การ ออก กำ ลงกา ยต่ง กล่า วน! จะ ช่วย ให้ ทาน ประ;. 
สพค วาม ส่ำ เร็จ  ที่ จะ ทำ ให้ มี ความ สามารถ ผึกและ ปฏิป ติ ได ว ย่าง 
สมํ่า เสมอ  เมือ ผ่าน พน ช่วง สํปด าห์แ รกๆ และ กำ ล่ง ของ ท่าน ดิ 

ขน ใน เวลา ต่อ มา 


๑๖๐ 


ถีงแ ชํ ว, ๆ' จะ เบน การ เดิน ออก กำ ล่ง กา ยก็ต าม  ความ เรว 
ของ แต่ ละ บค คล ก็, ใม่ สามารถ' นำ ไ' ป ใช้' ก่บ’ บุ, ค คล อืน ได้  ยง ถา คำ นง 
สถาน^ ที่ และ สภาพ แว* ดล อม ท แตก ต างถ น  การ เดน ขน เนน เขา 
และ พน ที่ใม่ สมา เสมอ  ควร ได้ รบ การ พิจารณา ว่า สมควร จะ ไซ้ 
เวลา และ ระยะ ทาง เท่าไร  เบน ตน  -อ ตราในการ เดน-วี ง 

ใน ตาราง ต่อ ไป  จะ แสดง ถึง คำ จำ ก๎ดค วาม ทิว ไป ของ 
ความ เร็ว ต่างๆ  เพือ ว่า ผู้ อ่าน จะ ได แนว ความ คิตเ ถียว ถ บ  ก าร 
เดิน ชำ,  การ เดิน เร็ว,  การ วง เหยาะๆ  ปานกลาง  0^6๘ ณ กา  3 0 อี) 
แม้ ว่า ความ เร็ว ของ การ เดิน เรว ของ บุคคล^ นึง  อาจ จะ เห มอน 
หรือ เท่า กีบ ความ เร็ว ของ การ เดิน ขา ของ อก บุคค สห นึง  ซึง จาก 
ตาราง  จะ ให็ค วาม คิด เห็น บางอย่าง เกีย วก บอ ตรา เฉ ลีย ผล ของ 
การ ปฏิบํ ติ  แต่ อย่าง ไร ก็ ตาม  ก็ ไม่ ควร จะ ถือ ว่า เบน กฎ เก ณฑ 
หรือ ขํอบ งอ่บ ตาย ต่วที ต่อ งปฎิ บต ตามอย่าง เคร่ง ค รด  "โ เา©  ^ ท- 

1^0 โ- '/0 น โ-!-! ?6  0๐ทา ทา! 1; 1:66  0?  11า6  1.05  /\ ทอี 6เ65  0๐นก1:;/  ก 6 ล โ! 

/\รร00เลแ0 ท  กล่าว ว่า  “สำ หร่บ ประชาชน ทิว ไป  การ เดิน ด็วย 
ความ เร็ว ที่ เหมาะ สม  ควร จะ เร็ม ต8 นที่ ละ นํอย  และ เพิม การ ปฏิบ ต 
ขน ชำ  ๆ  ภาย ใน ขอบ เขต อ0 นจำ กีด ของ แต่ ละ บุคคล  โดย ทิว  ๆ  ไป 
แล่ ว  การ ออก กำ ล่ง กาย ไม่ ควร จะ ให็ มาก เกิน ไป  จน' จะ ก่อ ใ' ห เกิด 
ความ เมื่อย ล่า ที่ ไม่ สามารถ บรรเทา ลง ได้ ด็วย การ พิณ พี ยง ข0 ว ขณะ 
หนึ่ง  อ่ต รา ความ เร็ว ใน การ เดิน ของ ท่าน  ควร จะ  ป ร0 บ ปรุง ไห้ ได้ 
ไม่ เกิน  ๒๐  นาที ต่อ ระยะ ทาง  ๑ ไมล์  จาก น1 น  ก็ ค่อยๆ พยายาม 
ลด เวลา ลง เบน  ๓  ไมล์ ใน  ๑  ชั่ว โมง  และ เมื่อ ท่าน ปฎิบํ ติ จน ได้ 
แล่ ว  ท่าน ก็ สามารถ ที่ จะ เพีม ความ เร็ว ของ การ เดิน ขน อีก จน 


๑๖๑ 


สามารถ ทา ได  ๓  'เม ล ภาย ใน เวลา  ๔๕  นๅที  และ เมือ ท่าน ยง 
ตอง การท จะ วง เหย ๅะ  ^  หรอ วง เรว ต่อ ไป  ก็ ควร ที จะ ได้ ร' บ การ 
ตรวจ ตรา หว ใจ เพือ ตรวจ หๅใ รก ทีเกี ย วก ป^ล ฎ ดเ ที อด  ท่ฏน ที่ 
ทาน จะ เพ ม การ ปฎิบ ต ใน ๆาร ฎฎก กํๅล ทุกๅ ยหน ‘'ก^ น” 

ตาราง การ เดิน-วง 00 ก กำ ส่ง กาย 


เวลา สำ: ห รบ ระยะ ทา! ค่าง  ๆ  กัน  (นาที  ะ  วินาที) 

อก ราก วาม เร็ว  ^  , 

( น 1*' ^๘! โ- ■.1. \  หลา  ® ๑ 0  หลา  ๒๒0  หลา  ๔๔ อ  หลา  ๘๘ อ  หลา  ๑  1มล่  ๒  ไม ล 

เ  เม ลฅ อช ว  เม ง ) 

^  เ' 
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๓ 

: ๓๘ 

©ะ® ๕ 

๒ ะ ๓ 0 

๕  ะ  0  0 

©๐:๐๐ 

๒๐: ๐๐ 

๔๐: ๐๐ 

การ เคน ปานกลาง 

๔ 

: ๒๘ 

ะ ๕๖ 

©ะ ๕๒ 

๓ ะ ๔๕ 

๗: ๓๐ 

©๕: ๐๐ 

๓๐: ๐๐ 
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๒๖: ๐๐ 
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๕ 

ะ ๒๒ 

ะ ๔๕ 

©ะ ๓ 0 

๓ ะ ๐๐ 

๖: ๐๐ 
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๖ 

ะ© ๙ 

ะ ๓๘ 

©ะ® ๕ 

๒: ๓๐ 

๕: ๐๐ 

©๐: ๐๐ 
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ะ© ๗ 

ะ ๓๔ 

©ะ 0๘ 
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๗: ๕ 
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©ะ 00 
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๙ 

ะ© ๓ 

ะ ๒๕ 

ะ ๕0 

©ะ ๔๕ 

๓: ๓๐ 

๗: ๐๐ 

ส^^  0 

จง เริม ตน ดำ ย ความ เร็ว ของ ท่าน เอง อย่า ปฏิบ ต ตาม ผู้ 
อื่น  ลำ ท่าน อย่ใ นพ วก ที่มื อายุ มากกว่า  ๕๐  บ ขน ไป  และ ไม่ 
ค่อย ได8 ออก กำ ลิง กาย มา นาน แล ว  จง จำ กด ขอบ เขต การ ปฏิบ ต 
ของ ท่านํ เอง ดำ ย การ เดิน อย่าง ชำ  ๆ  ก่อน ทุกวน เบน เวลา สก  ๓ 
ลิ! เดา ห์  แลิว จึง เพึม ความ เร็ว ขน ที ละ น็อย  จน ถึง การ เดิน เร็ว 
ปานกลาง  และ เมื่อ ท่าน มี ความ แข็ง แรง มาก ขน  ท่าน ก็ จะ ผก 


๑๖ 1 ดปื 


การ เดิน ให็ เร็ว ขน ได้  อาจ เบน ไป ได้ ว่า  การ เดิน เร วก เพ ยง พอ 
แล่ วสำ หรํบ รายการ ของ ท่าน  อย่าง ไร ก็ ตาม ท่าน ตอง ตด สิน ใจ 

ด้วย ต่วข อง ท่าน เอง ตาม ความ เหมาะ สม  ตาม หล กก ารท่ จะ กล่าว 
ต่อ ไป น 

ใน ข5 น แรก ก็ คือ  ท่าน ควร ตํ้งเ บา หมาย ที่ จะ เดิน ออก 
กำ ล่ง กาย  ๑ / ๒  ไมล์ ต่อ วน  และ เพีม ระยะ ขน อีก  ๑ / ๒  ไมล์ ต่อ 
ส ไ) ดาห์  โดย คำนึง ถึง ความ เครียด ของ กล่า มเนั้ อ ใน ขณะ เดิน ออก 
กำ ล่ง เบน สิง สำ ค ญ  การ ออก กำ ล่ง กาย  จะ ต่อ งรํ กษา ไว้ ใน ระต่ บ 
ที่ ทำ ใ ห2 เกิด ความ เครียด ของ กล่า ม เน้อ เพียง เล็ก นอ ย เท่า น้น  และ 
สล่บ กบ การ ปฏิบ๎ ตที่ ซ2 าลง อีก ล่า รู้สึก เห น้อย ขน มา  ระยะ ทาง ที 
ป ฏิบำ ได จน กว่า จะ รู้สึก เห น้อย เช่น ก่อน นน จะ ค่อย  ๆ  เพีม ขน เอง 

ห ล่ง จาก ปฎิ บ0 ต ตาม ตาราง การ เดิน ออก กำ ล่ง กาย  เบน 
เวลา หลาย สิ ป ดาห์  (ระยะ เวลา น้จะ มาก หรือ น2 อยข นอ ยู่กํบ ความ สม 
บรณ์ ของ สุขภาพ ของ แต่ ละ ท่าน ก่อน เร็ม การ ผก)  ท่าน อาจ จะ มี 
การ เพีม เบน การ วง เหยาะ  ๆ  บาง ใน ช่วง การ เดิน ออก กำ ล่ง  เมื่อ 
ท่าน รู้สึก ว่า ท่าน มี ความ ชำนาญ และ ความ สามารถ เพีม ขน  ท่าน 
จะ เหนือ ย นอ ยล ง  เมือ ย ลา นอ ยล ง และ จะ คง ทน ยง ขน  ว่อง ไว ยึง 
ขน  และ ใน ไม่ ชา  ท่าน ก็ จะ เปลี่ยน เบน มี การ เดิน แทรก ใน ราย 
การ ของ การ วง ออก กำ ลง ของ ท่าน  เช่น  เดิน ออก กำ ล่ง เบน ระยะ 
ทาง  ๕๐  หลา  และ วึงเ บน ระยะ ทาง  ๗๕  หลา- เดิน เบน ระยะ 
ทาง  ๒๕  หลา  และ วง เบน ระยะ ทาง  ๑๐0  หลา  เบน ตน  เมื่อ 

ใด ที่ ท่าน ปฏิบํ ติ ถึง จุด ที สามารถ ทำ ระยะ ทาง ได้  ๒  ไมล์  ต่อ ล่น 


๑ ไว ๓ 


ทา นก อาจ จะ รก ษา การ ปฎิบ ต อยู่6 [น ร ะ ยะ ทาง เท่ านํ เบน เวล า 
หลาย ส ปด าห์  และ มุ่ง ที่ จะ เพีม ความ เร็ว ขน เพียง ฏย่ๅ ง 1 คืยว  แต่ 
จง อ ยา เพ ม ความ เรว จน มาก เกิน'! ป  จง ลด ความ พยายาม ให้ นํอย 
ลง เม อ ท่าน รู สก ตง เคร ย ดก ลาม เนือ  และ ปฏิบ ตเพี มขึน เมือ ท่าน 
มี กำ ลง ความ สามารถ เพีม ขน 

ถา ผู้ วิง ออก กำ ล' ง กาย  ใน ขณะ ใด ขณะ หนึง ได2 ออก กำ ล่ง 
กาย มาก เกิน ไป  สภาพ ท จะ เกิด ขึนก็ คือ  การ หายใจ แรง  ซึ่ง มี 
ผล มา จากร่าง กาย ขาด ออกซิเจน ชิ ว ขณะ น0 น  และ อาจ ทำ ใ ห ไ ขา 
เกิด ความ รู้ สก ทอ แท้  แต่ แทน ท จะ ใหไ บน เช่น น1 น  เขา ควร จะ 
ตระหนก ว่า  สภาพร่าง กาย นน อาจ จะ ตอง ใช่ เวลา เบน แรม บ เพื่อ 
ปรบ ปรุง, ให้ ดี ขน  และ ไม, สามารถ จะ ทำ ใด ภาย ใน ระยะ เวลา เพียง 
เด อน เคย ว 

ถา ไม, สามารถ จะ หา ผู้ ผก หรือ ผู้ สาธิต แก่ ก ล่ม ของ ผ้อ อก 
กำ ล่ง ตาม วิธี การที่ ได กล่าว มา แล่ วขา งด น นใด้  แต่ ละ บค คล ก็ 
ควร ที่ จะ ประเมิน ความ สามารถ ของ ตน เอง ไค้ โดยยอม รบ สภาพ 
และ ขอบ เขต ล่น จำ กด ของ ตน เอง  ทำ ตาราง การ ออก กำ ล่ง กาย 
จาก ขอ แนะ นำ ตาม หน งสือ ฉบบ นดว ย ตน เอง  (หรือ พร2 อม กบ 
ปรึกษา แพทย์  ลำ จำ เบน)  และ ค่อย เพีม การ ปฏิบ ตให มากกว่า 
ขอบ เข ตอน' จำ กด ของ ตน เอง ที ละ นํอย  ขณะ วึง เหยาะ  ท่าน ควร 
จะ สามารถ' พดคุ ยก บ เพื่อน ที่ว็ง ดวย กน' ไค้ 

สำ หรบ ผู้ ไม่ สามารถ จะ ว ด ระยะ ทาง ใน การ ออก กำ ล่ง ได้ 
ก็ อาจ จะ ใชช วง เวลา เบน กา รวด การ ปฏิบ ต แทน ได้  เช่น  ๑๕  วินาที 


๑๖๔ 


สำ หรื บ การ วง เหยาะ  และ ติดตาม ดำ ย  ๑๕  วินาที ใน การ วง เร็ว 
ขน  ใ ชกา รวิ ด การ ปฏิบํ ติด วยช่ วง เวลา แทน การ ว่ด การ ปฏีบ ต 
ดำ ย ระยะ ทาง  ใช นาฬิกา จ' บ เวลา เบน ดีที สุด  แต่ ท่าน ก็ สามารถ 
จ' บ เวลา ผืกข อง ท่าน ได้ ใกล้ เคียง โดย การ ใ ช นาฬิกา ใด  ๆ  ก็ใด้ ทมี 
เข็ม วินาที 

อีก ส็งห นึ่ง ซึ่งฌ็ นพน ฐาน ใน การ ปฎิบํ ติก็ คือ  การ จบ 
อ ตรา การ เต่น ของ หำ ใจ  ต่อ ง เรียน รู้ที จะ จ' บ อี ตรา การ เต นของ 
หำ ใจ ใน ช่วง เวลา  ๑๕  วินาที  ขณะ ที กำ ล' ง เดิน ฟก ผ่อน เมือ เสร็จ 
สน จาก การ ออก กำ ลง กาย แลำ 

ท่าน อาจ จะ ถาม ว่า  อี ตรา การ เต2 นของ หำ ใจ เบน ส ญ- 
ญาณ เตือน เรีม แรกว่า ท่าน จะ ต่อ งลด การ ออก กำ ล' ง กาย ลง หรือ 
ไม่  ผ้ ชำนาญ การ หลาย ท่าน จะ ตอบ ว่า  ‘ไช, แล้ วิ,,  อี ตรา การ 
เต ำเข อง หำ ใจ ที สูง สุด และ ทีตืา สุด จะ เปล ยนแ .ปลง ไป ตาม อายุ 
และ ข็นอ ยู่ กบ ระ ดํบ สุขภาพ ของ แต่ ละ บุคคล  แต่ กระ น น ก็ ตาม 
๗๕ X -๘๕ %  ของ อี ตรา การ เต นที สูง สุด  (ที แสดง ใน กราฟ)  ก็ คือ 
เบา อ ตรา ได ย ประมาณ ทีผู้อ อก กำ ลำ กาย จะ ต่อ ง พยายาม ปฏิบํ ติ ให้ 
ถึง ยก ตำ อย่าง เช่น  ผู้ทีมื อายุ  ๔๕  บ  (จาก กราฟ แสดง ว่า)  อำ รา 
การ เต ำเที สง สุด ของ ห้ำ ใจ เบน  ๑๗๖  ค ร8 ง ต่อ นาที  และ  ๗๕ %- 
๘๕ X  ของ  ๑๗๖  คร็ง ก็ คือ  ๑๓๒- ๑๕๐  ครืง ต่อ นาที ตาม ลำ คบ 
อ ตรา ท [ด นกค ออ ตรา ท  ก ย&  (กล ■แอก ลเ  ยอ ธึธึ เก ฐ  &รร ๐ อ! ล แอก  0* 
บ. ร./ \.)  ได ใเ นะ นำ  ซึง ผู้ทม อายุ  ๔๕  บ  ที ได้ ผ่กและ ชำนาญ มา 
แลำ ควร มื การ เต นของ หำ ใจ ถึง ระ ดบนึ่ แต่ ไม่ ควร เกิน ค่า ดำ กล่าว 


อ้ ครา (ฑ I  เคน ชอง หา ไ?  (ค รง  โน  1  น'™) 


แต่ ถา นอ ยก ว่า  ๗๐ %  ของ ค่า สูง สุด  (ใน กราฟ)  ควร ยืด เวลา การ 
ออก กำ ลง กาย ไป เบน ประมาณ  ๑  ชำ โมง ต่อว่ น  ขอ สำ ค ญก็ คือ ว่า 
อ ตรา ระ ดบ การ เต นของ หว ใจ ท บุคคล บนึ งบ ค คล ใด จุ) ะป|| ปติ ใ ป 
ถึง ไค้นํ นจะ ลด ลง ตาม อาย  อืติ รา ใด ก็ ตาม ที่ผู้ป ภิบํติ ไค้ ตณบ าไว่ 
ตอง ลด ลง ตาก วา  ๑๒๐  ครํง ตอ นาท  ภาย หลง ท ท่าน ได ฟก เหนื ฎย 
แล8 ว่เบ๊ น เวลา  ๓  นาที 


กร าฟ่แ สด ร การ ลด ขอ รอ ตรา การ เตํบ สรส์ ด!] ลรป าๆชิ ดาม อาย 
เพอ การ ทดสอบ  และ การ ผก หํด การ ลอก กำ ลำ กาย 


(ก)  อก รา สูง สุด ของ การ เคน ของ ห วใจ  ซึ่ง เบน ฅว เลข ที่ คำ- 
นวณ  ขน มา โค ย คณะ กรรมการ ของ คณะ กลุ่ม ปร ะ เท ศ 


๑๖๖ 


สแกน ดเน เวียน  และ จาก คณะ กรรมการ ของ บ่ ระ เท ก 

อื่น  ๆ  ซึ่ง ฅ่าา ก็ ไค้ ต้ว์ เลข ใ กณ้คี ยง กน น 

(ข)  ๘๕ X  ขอ งอ ครา สูง สุด  เบน อฅ รา ที่ สูง ลุคที่ สุ้ผืก ไม่ ควร 
จะ, ให้ มี การ เฅนํ ของ พ้ ว์ใ จ สูง ไป กว่า น็ขณ ะ ทำ การ! ^ก 
หรือ เพ็ง เสร็จ จาก การ ผืก  เพราะ อาจ เก๊ คอน ตรา ย 

(ค)  ๗๐ X  ของ อํ ครา สูง สุด  เบน อืด รา ที่คั้า ธุคท้ ผู้ ผก ไม่ ควร 
ให้ มี การ เต นของ หํว ใจ ตาก ว่าน ขณะ ทำ การ ศึก  หรอ 

เพ็ ง เสร็จ จาก การ ผื ก  ถ่าตํ องการ ใหํ การ ผก ให่ ร็! ระ โยชน์ 
เพื่อ ความ กง ทน  (ทโลเก เท V  8^6๐0 

ค่า ที่ได็ จาก การ คำนวณ น้  เบน เพียง ค่า ทํแ นะ แนว ทาง 
ใหไ เท่ ท่าน เท่า น8 น  ตํว เลข เหล่า นได้ รบ การ คํนค ว่า อย่าง เสมอ มา 
อาจ จะ เบน ไป ได้ ว่า  ขณะ น การ คน ค ว่า ก็ ได้ กำ ลํง์ ดำเนิน การ อยู่ 
และ อาจ จะ ปรบ ปรุง ใน เวลา ต่อ มา  แต่ ใน ขณะ น็  ดํว เลข น็ให้ 
ถือ เบน เคร้ อง ช้บ, ง โค ย ประมาณ ถึงอํ ตรา การ เต8 นของ ห, วใจ  ซึ่ง 
เรา เชอ ใน ขณะ นว่า  เบน เบา หมาย ที่ ถูก ส่อง สำ หรบ การ ปฎิบํ ติ 
เพื่อ ใหํ เกิด มี ความ คง ทน ของ หํว ใจ  ตาราง การ ออก กำ ล่ง กาย  ควร 
ที่ จะ กำหนด ขน โดย แต่ ละ บุคคล  และ ก็ปฎิ บํติแ ละ วิจ่ย โดย แต่ ละ 
บค คล  นาย แพทย์ ผู้ เชียว ชาญ ทาง ดำ น พลศึกษา จะ สามารถ แนะ 
นำ การ ออก กำ ล่ง กาย ท ควร แท่ สุขภาพ ของ แส่ ละ ท่าน ได้  แต่ การ 
กำหนด ตาราง เพื่อ การ ปฏิบ ตให้ ไค ใ หมา ะ สม ของ แต่ ละ ท่าน นน 
เบน เร้ อง ที่ ท่าน เท่า น นที จะ กำหนด ให ตน เอง ได้ 


๑  ไว  (ภ) 


ระบบ กลา ม เนอ และ โค ‘ร โง สร างข อ งม นุษย์ เรา นี๋  ซึง 
รบ นำ หน ก และ พยุง รป ร่าง ของ ร่าง ๆาย  และ สามารถ ทำ ใหํ เรา 
ออก กำ ลง กาย ประเภท ช่วย ระบบ การ หายใจ  และ ระบบ ไหล 

เวียน เลือด ให้ ดี ขน  ประสิทธิภาพ  หรือ ผล ที่ จะ ได้ รบ มาก นอ ย 
อย่าง^ ไร ย่อม ขืน อยู่ กบ ความ สามารถ ใน การ ผืก ฝน กา รอ อก กำลื ง 
กาย 

การ เตรียม การ สำ หรบ การ วี งอ อก กำ ลง กาย  และ การ 
อุ่น กำ ลง ที่ดีที่ สุด ประกอบ ไป ควย การ เดิน  การ วีง เหยาะๆ  และ 
การ วีง  อย่าง ไร ก็ ตาม  การทำ กาย บริหาร ใน ช่วง เวลา  ๖-๗  นาทํ 
ก จะ เบน ผล ด ใน ตอน กอ น เริม ตน ออก กำ ล0 งก ๅย  หริ อ ภาย หลง ที่ 
เดเ รม ออก กำ ลง กาย มา แล ว ประ มา ลเ  ๑7๓  ของ เวลา ปฏิป ตที่ กำ 
หน ด ไว้  หรอ เมือ เสรี จ จาก การ ปฏึบํ ตใน การ ออก กำ ลง กาย แล9 ว 

การทำ กาย บริหาร ควร เร้ม ตน ดวย การ ปฎิบ ตช่า  ๆ  โดย 
ใช ไ] ระ โยชน์ ใน การ ลด ความ ตึง เครียด ของ กล่า ม เน้อ และ เอ็น 
ช่วย เพ็ม ความ ยืดหยุ่น แก, ร่าง กาย  เพื่อ การ เคลี่ อน ไหว ตาม ขอ 
ต่าง  ๆ  ให็ สะดวก ขน  รวม ที่ง ช่วย ใ หก ลุ่ม กล่า ม เน้อ ที่ใช งาน มาท5 ง 
วน ตึนต วขน  ทงน้ เพื่อ ทุก ส่วน ของ ร่าง กาย จก ได้ ตื่น ตว ตาม อ? ยา 
บถ  และ การ เปลี่ยน ท่า ต่าง  ๆ  การ ออก กำ ลง กาย ประเภท ใช่ เชอ ก 
หรือ ลูก บอล ล์  ซึ่ง ขด กบ ท่า ทาง ตาม ธรรมชาติ  หรือ ตอง อา ศยผุ้ 
อน ร่วม ใน การ เล่น เกม กีฬา นน  ๆ  ก็ดี  ควร เปลี่ยน เบน การบ? หาร 
ร่าง กาย แบบ ง่ าย  ๆ  ตาม ธรรมชาติ  แต่ ปฎิบ ต เบน ประจำ แทน 
การ เปลี่ยน แปลง วีธี การ ออก กำ ล่ง กาย  ควร ให้มื การ ปฏิบ ต แบบ 


๑๖๘ 


ต่างๆ ก5 น  เพือ ให้ เกิด ความ สนใจ และ อยาก ท จะ ปฎิบ ต  ค จาม 
ที่ เพลิด เพลิน ใน การ บริหาร ร่าง กาย นนเ บน สีง สำ คญท จะ ชํกิ จูง 
ให้ ท่าน ปฏิบํ ตอ ย่าง จริง จง ด็วย 

ลำ ไ ม่มีผ ให้ คำ แนะ นำ  ณ  สถาน ทีนน ๆ  ตว ท่าน เอง 
นนก็ คือ ผู้ แนะ นำ ตน เอง ได้ ตืที่ สุด  ว่า ควร ออก กำ ลิง กาย นาน เท่า 
ใด  หรือ มาก แค่ ไหน  ไม่ มี กฎ ขอ เขียน ใดๆ  หรือ ผู้ ชำนาญ การ 
ผก  จะ ต่ด สิน ให้ ท่าน ได นอก จาก ต่วข อง ท่าน เอง จะ ตด สิน ตาม 
ความ ร้สํก ของ ท่าน  คำ เตือน น นก็ คือ  ค่อยๆ เพ็ม ปริมาณ การ 
ปฏีบํ ต  ความ ตง ใจ พยายาม  ความ อด ทน  และ ความ สมี าเส มอ 
ใน การ ปฎิบึ ต  จะ เบน สีงท คำ ประ กน ต่อ ความ สำ เรจ ได้ ดี กว่า การ 
เร่งออก กำ ลิงอย่าง หก โหม  ซึง ท่าน ไม่ เคย ชน ต่อ การ ปฎิบ ต มา 
ก่อน 

ข่อ เตือน ใน การ ปฎิบ ตเรื ม แรก  ขณะ ที่ ท่าน ค่อย  ๆ  เพ้ม 
การ ออก กำ ลิง ก็ คือ  ท่าน ต่อ ง ระ วง ไม่ ออก กำ ลง จน เกิน ไป  นีคือ 
ประการ สำ คํญ ใน การ จด ทำ ตาราง การ ออก กำ ลิง กาย ใน ระยะ เร็ม 
แรก  การ เพ็ม การ ปฏิบํ ติน นให็ มา จาก ความ ตอง การ ของ ระบบ 
ใน ร่าง กาย ที่ ละ เล็ก ละ นอ ย  ท่าน ตอง มี ความ อด ทน และ ความ 
รอบคอบ ก่อน ที่ ความ ประมาท และ ความ ใจ รอน ของ ท่าน จะ นำ มา 
ซึ่ง ผล เสีย หาย ใน การ ผก หด  บาง ท่าน ใจ ร่อน  เคย ชิน ต่อ การที่ จะ 
ได้ รบ ผล โดย รวด เร็ว  ท นที ทน ใด  แต่ จะ ปลอด ภยก ว่า  ลำ ท่าน 
จะ ผืกเ ดิน ก่อน ผืกวึ ง เหยาะ  และ จะ ผืกว็ ง เหยาะ ก่อน ผก ว็ง เร็ว ขน 
มิ ฉะ นน  ท่าน จะ ไม่ มี ทาง เลือก ระหว่าง การ มี สุขภาพ ที่ สมบูรณ์ 
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ชน ด ปวด เม อย  หรอ ไม, ก อาจ ได้ รํบฏํ นตร ๅยฏ ย่าง VI นก จาก การที่ 
เห นอ ย จน หอบ  จา อ ขอ เขียน1 ใน หน ง สือข อง  4๓ ธท่ 0 ลก  1^6 ๘! ๐ ล! 
48ร00เ3บ0ท  ในเ รอง การ ออก กา สง กาย เพ ฏ^ ก ๅ^เ  “การ ออก 

กา ลงกา ยอ ยาง สมา เส มฏ  และ มาก พอ ควร แก่ สุขภาพ และ ร่าง กาย 
พร อม ดวย การ หยุด พก ท เพ ยง พฎ  จะ ใหั๊ ผล ใน การ เสริม สร่าง 
ความ แข ง แรง  และ ความ คง ทน แก่ ร่าง กาย  ”  การ ปฎิบํ ตเ บิน 
ประ จาด วาม สม’ 'เสมอ กาว เ^ม ค- 1 •51)! |บต และ ๅรูถู่ 

ตาราง การ ผก ท้ด  จะ เบ็น ลึงที่ นำ ไป สู่ ความ สำ เ|จ  0 ย’ า ง ไร 
ก็ ตาม  บาง ท่าน ธาจ จะ ไม่ ชอบ ทขิะ จด ตาราง เวลา ที่แนํ น0น 1 เละ 
ตาย ต วน ก  แตต องการ เวลา  ๑  หรอ  ๒  วน วาง ไว ตอ สิ!] ดา ห 
เพือ มี อิสระ ต่อ พ่น ธะ ใน การ ออก กำ ล" ง กาย  ด" งนน  บาง ท่าน ก็ 
อาจ จด ตาราง เวลา เพ่อ ความ เหมาะ สม ของ แต่ ละ ท่าน  แต่ ท, ๅนที่ 
ออก กา ลง กาย ตาม เวลา ทุกวน จน 1 ด รูคณ ประ ใย ชน์อ ย่า งม หิน ด์ 
นน  จะ  1ม ยอม ใหม ส งอน ใด มา ม ความ สำ คเ! แหน อก ร่า ดา ราง 
เวลา ของ การ ปฎิบ ตอ ยู่ เบน ประจำ ทุก  ๆ  ว นของ ท่าน แน่ 

อะไร จะ เกิด ขน เมื่อ เริม ออก กำ สิง กาย เพ่อ ผก ใจุ ,น้ ขำ กบ 
ตาราง การ ปฎํบํ ติ  ความ ปวด เมื่อย ตาม ขอ  และ กลา ม เนอ เบน 
เรื๋ อง แรก  ใน ตอน เช^า ตรู่ จะ รู้สึก ระบม ที่ ขอ เท2 าที่ร บ นา หน กด ๅ 

มาท1 งวน ใน บาง ค รง  ท่านอย่า ได ทอ ถอย  เพราะ ห สิง จาก การ ปวด 
ขอ และ กระ คูกใ นคร ง แรก  ๆ  เพราะ ไม่ เคย ชิน กบ การ ปฎิบ ต 

น น  ๆ  มา ก่อน  ไม่ นาน ท่าน ก็ จะ สิง เก ต ได วา  ท่าน สามารถ 

ผก เพ้ม ขน ไค้ โดย ปราศจาก ความ ปวด เมื่อย  การ ปฏิม่ ต ของ ท่าน 
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จะ ทำ ใ หก ส่า มเนึ อ ตาม ส่วน ต่างๆ ของ ร่าง กาย  ความ คง ทน 

ความ แข็ง แรง  และ การ หายใจ ดี ขน  ท่าน จะ ไม่ เหนือ ย ง่าย  การ 
ขบ คด บญ หา ประจำ วน จะ ดีข็น และ การ ปฎิบ ต ใน การ ออก กำ ลง 

๘  ำ  3  *  ๐  ตเ  ะ  2 ,  ๘ 

กา ยก จะ คล่อง ตว ขน เร่อ ย  ๆ  ความ สา เร จน ตอง การ เวลา เพ ยง พอ 
สมควร เท ำนน แต่ อย่า ไป หว่ง ว่า ภาย ใน ระยะ เวลา แค่  ๑0  ส ปด าห์ 
ของ กา วิผืก การ ออก กำ ส่ง กาย  ท่าน จะ สามารถ ^เน จาก ความ เสือ ม 
โทรม ของ สขภ าพทื่ ท่าน ได ทอด ทั้ง มา เบน เวลา นาน ถึง กว่า  ๑๐  บ 
หลง จากออก กำ ส่ง กาย ได ใ บน เวลา  ๔- ๖  ส0 ปด าห์ หรือ 
อาจ จะ ก่อน น8 น  ท่าน ควร ที จะ ทราบ ถึง ความ สามารถ ของ ท่าน 

ใน การ ผืก การ ออก กำ ส่ง กาย ทื่จะ ไม, มาก เกิน เลย ขอบ เขต ไป แต่ก็ 
ต่อ ง มาก พอทั้ ท่าน จะ สูด ออกซิเจน ใน อ' ตรา ที่เพี ย, ง พอ ต่อ การ 


เสริม สร็า ง ความ สมบูรณ์ แก่ ร่าง กาย ได้  ทุก  ๆ  ท่าน เตำ และ มี 
ความ รอบคอบ อยู่ แส่ วว่า ขอบ เขต ของ ตน เอง น นอ ยู่ ตรง ไหน  จง 
ระ มืด ระ วง และ คำนึง ถึง ขอบ เขต นื  และ จง พยายาม ต่อ ไป  เพืย ง 


แต่ ท่าน ต่ด สิน ใจ ที่ จะ ผก เพึม ข็นที ละ เล็ก ละ นึอย  ท่าน ก็ จะ รู้สึก 
แปลก ใจ ใน ความ สามารถ ของ ท่านที สามารถ เพีม ปริมาณ การ ดึก 
ได้ ที ละ นอ ย แต่ อย่าง สมี าเส มอ  บ่อย ค ร8 งข็น และ ใช่ เวลา ใน การ 
ดึก นาน ข็น  ทีงนื เพียง อึด หล0 ก การที่ เพีม ปริมาณ การ ดึก ที ละ นอ ย 
เท่า น น  พล งอ นาม ไ! พ ส่ง การ เผา ไหม้ ใน ร่าง กาย โดย การ ออก กา¬ 
ล' งใน ช่วง เวลา  ๓๐  นาที ต่อ วํน  จะ ดี ขนเ ร้อย  ๆ  จน ถึง จุด ที่ ท่าน 
ต2 องการ  เมื่อ ถึง จุด น้แลํ ว ท่าน ก็ สามารถ ที่ จะ รก ษา ไว้ ซึ่ง ความ 

คง ทน ของ สุขภาพ  จาก การ ผก โดย ใช่ เวลา ปฎิบํ ต เท่า เดิม  ท1 ง์นั้ 
อย่าง นอ ย ไม, ควร ตํ่าก ว่า การ ปฏิบํ ต โดย วน เวน วน เบืน ประ จํๅ 


ฉ.  ควร วง เม อ! ร 
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เวลา ใด ก็ ได้  เวน แต่ ใน ระหว่าง  ๑  ๑ / ๒  ช' ว โมง ภา อ 
หลง เวลา อาหาร  และ ระหว่าง เวลา กลาง ว่น ที่/อ ■แจ ด  บาง ท่าน 
อาจ ชอบ เวลา เชา มด เพราะ ว่า จะ ม ส่วน ช่วย ถ วะ ดุ้น ต่ฏ V เน่า ที 

ประจำ วน  และ เบน' ช่วง ที่มี อากาศ บริสุ ท ธึ๊มา ก  บาง ท, าน เห็น ว่า 
ตอนกลาง วนเ บ่น เวลา ทีต็ที สุด โดย เฉพาะ อย่า งย็ง  ถาด2 อง การที่ 
จะ งด หรือ ลด อาหาร กลาง วน  บาง ท่าน ชอบ ใน เวลา บ่าย ซึ่งเ บ่น 
ช่วง ที จะ ให้ พน จาก ความ เบือ หน่าย  เฉือ ย ชา  และ เกิด ความ ตึง 
เครียด แก่ ประสาท  โดย ปฏิบํ ติ การ ออก กำ ลงกา ยเพื๋ อให ไ) ลด เปล อง 
จาก สง เหล่ าน็  ถ็าใ ชใว ลา  ๕- ๖  โมง เย็น  จะ ทำ ใหส ข ภาพ และ 
จิต ใจต็ ขน  ดี กว่า การ ใชใ ว ลา น้ใน การ ดื่ม เหลา 

บาง ท่าน วง ออก กำ ล่ง กาย ตอนกลาง คืน  บาง ทีเบื น เวลา 
ดึก ถึง  ๑๐  หรือ  ๑๑  น.  และ ห ล่ง จาก ได้ ผ่าน การ เดิน พก พอ สมควร 
แล่ ว  ก็ ทำ ให้ บาง ท่าน นอน หลบ พ, ก ผ่อน ได้ ดี ขนด วย  ใน ยคเ รา 
น็ซึ่ง เบืน ขณะ ที่ เวลา ไม่ คอย ท่า  ท่าน ก็ ไม่ อาจ จะ เลือก เวลา ได้ 
ไม่ ว่า จะ เบืน ช่วง เวลา ไหน  ตอน เชำ มืด,  ระหว่าง อาหาร กลาง ว่น, 
ก่อน อาหาร เย็น  หรือ จะ เบ่น เวลา เย็น ก็ ตาม  ก็ ไม่ สำ ค ญ นก  ส็ง 
ที่ สำ ค ญก็ คือ  เมื่อ ใด ที่ ท่าน ได วาง แผนที่ จะ ออก กำ ล่ง กาย  ท่าน 
จะต็ อง ปฏิบํ ติ ให้ ได้  แม้ ว่า ท่าน จะ หา ช่วง เวลา ใน การ ปฎิบํ ติไดึ ย่า ก 
ก็ ตาม  การ ปฏีบํ ติ อย่าง นอ ย  ๓- ๔  ครืง ส่อ ส ไ) ดาห์ จะ ช่วย เสริม 
สร* าง ค' วาม สม บ รณ ให้1 แก่ สุขภาพ อย่าง มหิ น่ต์ 
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ช.  ‘วง, เ/เ ไ!*, เ^ 

ขำ ต็ที่ ได ไป รืยบ ใน การ จึง ออก กำ ลิง กาย กีกี0  สา มา รก 
จะ หาสถา นที ที่ จะ จึง ได โดย ง่าย  เช่น  ใน สนาม กฬา  ทาง เทา  หรอ 
ที่ โล่ง ซึ่ง ไม่ จำ เบน ตอง กำ^นด ทา งวึง  ขาง ถนน  หรือ ใน ซอย 
รอบ  ๆ  สนาม โรง เรียน  เบน ตน  ไม่ ควร รู้สึก อาย ที่ เบน เบา สาย ตา 
ของ ผ้อื่น ใน ขณะ ที่ จึง ใชจึ ครือ งบ มาย ของ สม า อม นกจึงเพอสุขกาพ 
แหง ประเทศ เท 0  ตด ลิบ เส อยด  เพส ใหท ราบ วา ทาบ ได ปฝ็บ ต ตาม 
หลิฑ การ ของ ส บา คบ  เครือ ง หมาย นีจะ ท่า ให้ ผ้อน ได เขา ใ จ  แสะ 
ก็ คง อยาก ที่ จะ เบน สมาชิก เห มอน ท่าน บาง 

สนาม หญำ ที่ เบน' พน ที่ เรียบ น น เห มา ะ แก่ การ1 จึง' สำ' หรบ 
ผ้ที่เ รีม ผก ใหม่ ดี กว่า พน คอนกรีต  ซึง ผู้ผึก จะ ตอง มี อาการ ปวด 
เมีอ ย ใน ขณะ แรก เรีม  แต อย่า ให การ หาส นาม หญา หรือ พน ทีนฺ เม 
ไม่ ได้ นนเ บน เห ต ให้ ผด ผ่อน การที่ จะ ผก เพ อสุ ข กา พ ใต้  พินที่ ที่ 
ไม่ เรียบ นำ ถำ ได้ ใช่ รอง เท2 าที่มี ความ ยืดหยุ่น พอ  ก็ จะ ช่วย รอง รบ 

และ บรรเทา ใน การ จึง บน ผิว พน เช่น น1 นได้  ขอ' ให้ พยายาม เพ็ม 
การ ปฎิบํ ติ ตาม ที่ ได ไเ นะ นำ มาแ ลิว แต่ตํ น 

การ จึง ในล่ ใน สนาม ช่อ ม หรือ สนาม กีฬา น1 น  ทุก ท่าน 
ก็ คำนวณ หา ระยะ ทาง ที่ จะ จึง ไต้ โดย ง่าย  แต่ สถาน ที่  ๆ  ไม่ อาจ หา 
ระยะ ทาง ที จะ  จึง ได้ นนก็ ไม่ จำ เบน ที่ จะ ลิ อง ใช่ มาตรการ ใน กา รวด 
ระยะ  เพ อ ทำ ตาราง จึง โดย ละเอียด  ใน วน ที่ อากาศ ป รวน แปร 
หรือ รำ น ลิด  หรือ ใน ขณะ ที่ ท่านอยู่ ใน การ เดิน ทาง  และ ไม่ รู้ จก 
ถนน หน ทาง  ท่าน อาจ จึง ออก กำ ลิง กาย ได้ โดย การ จึง เหยาะ  ๆ 
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รอบ หอ ง นอน หรอ หอ ง นอน ใน! รง แรม  หรือ โดย การ ถีบ จกร ยาน 

อยูก บท ใน โรง รถ  ใน หอ ง นง เล่น ขณะ ที่ กำ ล่ง ดข่ๅ ว ใน  เท รท0 ศน์ 

หรอ พง เพลง  การ วิง เหยาะ  ๆ  ใน ร่ม มี ข่อ ดีอย่  ๒  ประการ ดำ ยกํน 

* 

คอ 

๑.  ปลอด ภย จาก พายุ ฝน  และ แสง อาทิตย์ ที่ แผด เผา 

ใน ตอนกลาง วน  ซึ่ง อาจ เกิด อ น ตรา ย ได จาก การ ว็ง 
กลาง แจง 

๒.  ไม่ เกิด ความ รู้สึก  โดย เบน เบา สาย ตา แก่ ผู้ อื่น 

อย่าง ไร ก็ ตาม  การ วิง อยู่ กบ ที่ ตอง ปฏิบ ต นานกว่า เพื่อ 
จะ ได ผล เช่น การวิ งก ลาง แจง  ผู้ที่ ผก ดำ ย วิธี วิง อยู่ กบ ที่ ควร ใช้ 
อ ตรา  : -๗๐- ๘๐ ครํ้ง ต่อ นาที  โดย นํบ จำนวน ค รง จาก ขา ที่ แตะ 
พื่น เพียง ขาง เดียว  (จะ เบน ช่าง ซ็าย หรือ ข่า ง ขวา ก็ ได้)  การ วิง ออก 
กำ ล่ง กาย รอบ  ๆ  ห อง  เบน การ ช่วย เสริม สร างก ลาม เน่อ สะโพก 
ดี กว่า การ วิง อยู่ กบ ที  และ เบ่น การ ช่วย ใน การ เคลื อนไ หว ตำ อีก 
ดำ ย  แต่ ถา เบน ไป ได้ ใน บาง ค รง ควร วิง กลาง แจง ซึง น่า สนใจ กว่า 
อย่แ ลำ  และ บ่อย ครำ จะ ทำ ใหใ กิดค วาม อยาก วิง กลาง แจง มาก ขน 
เพื่อ รก บา สุขภาพ ใน สภาพ ที ต่าง กน 

2เ.  ฮปก รณ หใม่ 

ควร ใชใ สิอผ าที่ โปร่ง เบา สำ หรบ ฤดู รอน  และ เสิอ ผำ 
ที่ ค่อน ข่า ง จะ หลวม  และ ใหค ราม อบอุ่น เพียง พอ สำ หรบ ใน ฤดู- 
หนาว  เสั้อ ที่, ทำ คำ ย ยาง หรือ เสิอ พ ลา สต ค  ไม่ สมควร จะ นำ มา ใช้ 
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เพราะ ทำ ใหใ ห งอ ภาย ใน ร่าง กาย ร ะ เห ย โดี ชาล ง  และ ยง บอ งอน 
ไห้^ ร่าง กายลด อณห ภ มี ชา ลง ด ว ย  แต ใน หลาย กร ล แส อ^ าช นดบ 
ทำ ดวย ยาง หรอ พ ลา สด คน  1ด รบ การ แนะ นา  เห ใช ส า V {ร  บพ วก 
ที่ ต่อ ง การ ลด นำ หนํก  ซ งม บญา /เา ยุง ยากื ! นเร องการ ลด กร  เม รอน 
ใน ต วอ ย่แล็ ว  ถุงเ น้า ควร เบน ชนิด อ่อน นุม  ซม ซบ! ดด  สร รม 
ได พอ ดี และ ไม่ หนา นก  รอง เทา ทีใช ำรร จะ สร รม เค พ อด  เบน 
ชนิด มี พ้น รอง หนา  ๆ  หรอ เบน ชน ด พน รอง ดร ยทํ อง น1  พก 

เหมาะ ก็ บ รปเ ทา และ พน งอ ได โดย สะดวก  อาจ เบน พน ลูก คล น 
รอง เท็า สำ หรบ เล่น เทนนิส ที่มี รา คาลู กจะ พ้ าไ^ แอ่ ค ^บ่ สรรคและ 
เจ็บ เทา ใน การ วง ออก กำ ล6 ง กาย  รอง เท ำที่ยื ค หยุ่น แนบ พอ ดี กบ 
เน้า และ พ้น ไม่ ลื่น  จะ มี ประโยชน์ ใน การ รึง บน พ้น ที่ แข็ง  ชนิด 
และ แบบ ของ รอง เน้า อาจ จะ พอ เหมาะ กบ บาง ห่า น  ซึง การ1 เสือ, อ 
น้ขน ลง อย่ก บ วิธี ที่ จะ รึง  รึง น้อย หรือ มาก  และ พน ที่ๆ จะ รึง  การ 
แนะ นำ โดย ทำ ไป น น  รอง เทำ ตอง สร รม ได พอ เหมาะ  ยืดหยุ่น 
มี ฟ่อง น้า  และ พ้น เบน ลูก คลื่น  สน แข็ง พอ สมควร  และ มี รอง 
อ้งเ น้า ดำ ยยืง ดี  รอง เน้า น นคร รก ระ ช บก บ รูปเ น้า  ถึง แม ราคา 
จะ แพง ข็น เล็ก น้อย  แต่ สำ หรบ การ จ0 ดหา แค่ รอง เน้า เพียง คู่ เดียร 
ก็ ไม่ นำ ที่ จะ เสีย คาย ใน การ ใช้ จ่าย น้ 

ฒ-  การ จัด, โปรแกรม ใ เ^กร ร วจัเ .‘แส* ไ'!'^ เต'™  ๆ  ต'*'*’ 

การ เปลี่ยน แปลง วิธี การ ปฏิบํ ต  การ รึง เร็ว  รึง เหยาะ 
หรือ เดิน เพํ่อ ส รำ ง  หรือ คง ไว้ ฃ็ง สุขภาพ ตาม ระ ดิบ ที่ ต่อ ง การ  อาจ 
เบน เรือง ชนิด ไม่ น่า คิด อ่าน จะ' ม่ฎิ บ” ตํสำ ห รบ, บาง ท่าน! ก็ ได้  ท ะ งน็ 


ชิต)^ 


คาว ไ  วง เหยาะ  น' น อาจ ถอเ บน การทำ ทีนฺา เบือ หน่าย  นี่เบื น 
เรือง ที เขา ใจ ผิด  ซึ่ง บาง ท่าน อาจ คิด เบืน งาน เบืน กๅร ชินเ กิ [1] 
ใน ค รง คราว ท จะ!) ฏิบต การ (1 ปก ย นฏต รูๅเ นก ๅรร็ ง  ก เท่า กบ เบน 

การ ช่วย ให้ มี การ เปลี่ยน แปล งจ ากที่ เคย5น ต่อ การ ปฎิ ไป, [นต“ว 

อยู่ แล ว  ^  อากาศ ท เปล ยน ตาม ฤดู น นทํๅ ให้ สล. 1 นที่ 11. 1 ง 11 
ประเทศ น1 นๆ น่า อยู่ อีงขั้ น  การ วี! กลาง แช่ง ก็ เช่น ก่' น  เห้น คระง 
'''ร! วก วว ร* ‘หมก า รวง ผา น สถาน ท ตางๆ กน  เรเ น  ซ ๅยา าะเ ล  ริน 
แมน า  ใน สวน พฤก ษ ชๅต  ทรอ ไม่ ก สถาน ที่ แห้ง ต่างๆ  ก่น ใน 
เมือง น เอง  สถาน ที่ เหล่า น อาจอยู่ ใม่ใ กล นก  ทงน็ ทาง สมา ค ม 
ฟัง เท) งก อ ตง เม อวน ท  1ธุว0  สง หา อม  ๒ (^' ๑^  ก กาล ง จด หาส ลาน ท 
และ รวบ รวม ขั้น บญชี ไว ใพื่อ แนะ นำ ใบั แก่ สน ๅช่ก่ [น ■[ฏ กๅ สต่คู เ บ่ 
หาก มีผู้ใ ดที่ต องการ จะ เสนอ แนะ หาส ถาน ที่ที่ นำ สน ‘[จุ แ ก่ กๅร ก็ ง 
ก็ดี  หรือ เพียง แค่ เสนอ สถาน ทที อาจ ใหส มๅชี ก ใน ที่ 0- เต่' ยู่ 0 ยู่ ‘[0 ก็ 
เคียง  ได้ มี โอกาส ใชใ บน สถาน ที่วีง ก็ดี  ทาง สมาคม ยิน คีที่จื ะรบ 
ดำเนิน การ  เพื่อ ให้ ได สถาน ที่ เหล่ านน มา ใช่' เพื่อ ประ ใย ชช่แ ก่ 
ส่วน รวม  สมาชิก ชอง เรา บาง ท่าน ก็ ได้ ถือ โอกาส วีง เหย ๅะใ บัเช่ 'ๅ 
ก' บ ทำนอง เพลง ที่ ดง ออก มา จาก สถาน ที่ ใกช่ เคียง  แมี ใน บาง คระ ง 
ก็มี วิทยุ ทรานซิสเตอร์ เอง และ วี งใบั เช่า จง หวะ  เพีอ ความ เท ก็ ด. 
เพลิน  การ วีง เหยาะ กบ เพื่อน ฝูง หรือ ใน กลุ่ม  ซึ่ง บาง โอกาส ก็ 
โด พูด คุย กน ไป พลาง  ยง จะ ทำ ให้ น่า สนุก พร อม ก่น ไป  และ ย" ง 
จะ ได้ กำ ลง ใจ จาก การ วี งพรํ อม กน ไป เบน กลุ่ม อีก ดวย  ทงน็ จะ 

เบ็น การ ช่วย ใหค วาม ตง ใจ ใน การ ผก เพื่อ ความ คง ทน น2 นสม ฤทธี้ 
ผล ตาม เบา หมาย โดย ง่าย 


๑  ๓)  ๖ 


เ๚.  ไม่ ใช่ เบ 14,240*9 ส่วย 

ได้ มี การ โฆษณา ชวน เชอ อยู่ เสมอ มา ทุก  ๆ  บ  “แนว 
ทาง ที่ ง่าย ที่ สุด ใน การ บำรุง รก ษา สุขภาพ,,  ได้ มี การ กล่าว กน 
อย่าง น่า ที่งที เดียว ว่า จะ ได1 ผล ทํนที่ ใน การ ทีป ฏิบํต ตาม คา แนะ นำ 
ซึ่ง ใชใ ว ลา อน สน และ แทบ จะ ไม่ ตอง ออก แรง เลย  เหล่า นเบํ น 
เรื่อง ที่ ปราศจาก เหตุผล ท8 งนน  สรุป แล ำเบํ น เรื่อง ซึ่ง ได สุขภาพ 
มา โดย แทบ ไม่ ตอง ออก กำ ล่ง เลย  เรื่อง น่ไม่ มี ความ จริง แมใ เต, น2 อย 
ถา ผู้ ใด มา เสนอ ขอ ปฎิบํ ต หรือ วิธี ง่าย  ๆ  เพื่อ จะ ได มา ซึ่ง สุขภาพ 
และ ความ คง ทน ที่ ไม่ ตอง ใชใ ว ลา  หรือ แทบ ไม่ ได ออก กำ ลํง เลย 
ขอ ให จง ระ วิง ไว้  ไม1 มี ทางอย่าง อืนที่ จะ สร้าง สุขภาพ โดย ที่ ไม่ต็ อง 
ออก กำ ลง อย่าง แท จริง 

การ เสริม สร้าง ที่ สำ ค, ญดีง กล่า วน็  เบำ หมาย คือ ระบบ 
หลอด เลือด หิว ใจ  ซึง ไม่ ใช่ ความ แข็ง แรง ทา งก ลำ มเน็ อ  ระบบ 
ของ หว ใจ และ ปอด เปรียบ เสมือน ลำธาร ที หล่อ เลย ง ชีวิต ของ เรา 
ซึง เบํน เครือ ง กลไก ท ทำ งาน ตลอด เวลา ไม่ ว่า ขณะ พก ผ่อน  หรือ 
ทำ งาน  การ มี อายุ ยืน จึง ข็นอ ยู่ กบ การ ปฏิบํ ต งาน และ ประสิทธิ- 
ภาพ ของ ระบบ  แม้ ว่า การ ยก นา หน0 ก  การ เงย คาง ข็นล ง  -  การ 
น0 ง-ยืน  ขน ลง  และ การดี น ตำ ข็นล ง ตาม แนว ราบ  เบน การ 
ดี สำ หริ บผู้ที่ เพึม การ ปฎิบํ ตท้ ละ นํอย ก็ ตาม  แส่ ส่วน มาก แล ำจะ 
ผ่กก นอ ย่าง หก โหม เสมอ  บ่อย คร้ง ที เดียว ที่ การ หายใจ จะ อย่ ภาย 
ใส่ การอด ความ ด นใน ปอด  ซึ่ง การ ปฎิบํ ติ เหล่า น้ใม่ เบน ผลดี ส่อ 
การ ไหล เวียน เลือด ตาม ปรกติ  และ การทำ งาน ของ หำ ใจ  อย่าง ไร 


๑  นิา)  ๓) 


ก ตาม  ถา ได้ มี การ ปฏิบํ ติ โค ย ถูกต็ อง  การ ออก กำ ลํงเ หลาน 
และ การทำ กาย บวิห าร แบบอ นๆ ก็มีป ระ โย ช น์1 1ม่ น8 อ ย ต่อ สข ภาพ 
ใน การ ทีเน นถง การ จึง ออ ๆๆ ำลํวิ กา ย  เรา มิ ได้ มี ความ ตง ใจ ที่ จะ 
แส คง ใหเ หน วา  การวิ งอ อก กำ ลง กาย น น เบน วิธี เดียร ที กกด็ อง 
บญ หา ใหญ ของ ประ เท ค เรา ก คอ  ความ จ วิง ทีว่ๅ  ประชาชน ส่วน 
ใหญ่ ทอด ทง การ ออก กำ ลงกา ยๆ น1 โป เอย  ทาง สมาคม จึง ได้ 

พยายาม ท จะ กระ ตุน ท่าน เหล่ านี  ไห กระทำ บาง สิง บางอย่าง  ใน 
ทาง ท จะ ออก กำ ลงกา ยเพื อให็ เบน ประโยชน์ ต่อ สุข ภาพ  “ลำ ท่าน 
สามารถ จะ หา เวลา ได้ สำ หรบ การ ออก กํๅลํ ง กาย ชนิด V เนึ่ง ชนิด ใด 
ใหเ บน แบบ แอ' โร บิคส  จะ ช่วย เสริม ส รำ ง ความ คง ทน ให้ แกํป อด 
และ หว ใจ  และ ทำ ให้ มี การ ไหล เวียน เลือด ดี ขน”  การ เดิน,  การ 
จึง เหยาะๆ, การ วง  (ตาม กำ ส่ง ความ สามารถ จะ อำนวย ให้)  เบน 
วิธี ธรรมดา ที่ สุด ของ การ ออก กำ ส่ง กาย แบบ แอ' โร บิคส์  ลำ เปรียบ 
เทียบ กน แล ว  เวลา,  พ ลง งาน  และ เงิน ทอง ที่ ใช้ จ่าย ใน การ 
ปฏิบํ ติ เพื่อ ผืกค วาม คง ทน ของ ห้ว ใจ และ ปอด น น  มา จาก การ ออก 
กำ ล, ง กาย ประเภท น มาก กว่า ประเภท อื่น  ๆ 

เมื่อ ภาย หลง ที่ ใด้มี สุขภาพ ที่ แข็ง แรง แลํวิ  ก็ อาจ มี คำ 
ถาม เกิด ขน ว่า  “เรา ควร ออก กำ ลำ ต่อ ไป ถึง ขน 1ห น กน แน่  ถึง 
ระ ด บไห นที นบ ได้ ว่า ดี พอ แล ว,,  ถึง ขน น็แล ว  ท่าน ควร ตด สิน 
ใจ เอง ว่า ต่อ ง การ แค,  ๒๐  นาที ของ การ เดิน เร็ว ต่อ วน ตาม ตาราง 
ที่ ได แนะ นำ ไว้  หรือ จะ ค่อย  ๆ  เพ็ม ที ละน่ อย จน ถึง ขน จึง เหยาะ 
๒๐-  ๓๐-  ๔๐  นาที ทุก  ๆ  วน  หรือ เทียบ เท่า ขนนื ใน การ ออก 


๑(5า) ^ 


กำลํ ง กาย แบบ แอ โร บคส์ ชน้ ดอน  ๆ  การ ตด สิน ใจ จะขึ นอ ยู กบ 
อาย และ ความ ร้สึก ของ แต่ ละ บุคคล  เบา หมาย ท กำหนด ไว้  เวลา 
ที่ จะ แบ่ง ได้ ใน การ ปฎิบํ ต  และ ความ กระ ตือรื อร น  จะ นำ ทาง 

ใหไ เก่ ตำ ท่าน เอง ดวย ความ รู้สึก ของ ท่าน  ด2 ว ยพลํ งง านท มีอฺยู่ 
ตาม เวลา ที่ ท่าน ว่าง  และ ตาม ความ ปรารถนา ที จะ มุ่ง ไห้ ได้ ซึง 
ความ สำเร็จ ของ ท่าน 

ส รู!! 

ก.  ข่อ แน. ะนํๆ 

๑.  จง ตรวจ ร่าง กาย จาก นาย แพทย์ ก่อน ที่ จะ เรึม การ ออก 
กำ ลง กาย เพื่อ เสริม สร ำงค วาม คง ทน ของ สุขภาพ 
๒.  เร็ม ตน การ ออก กำ ล* ง์ กายอย่าง เบา  ๆ  ก่อน  โดย ค่อย  ๆ 
เพีม การ ปฏิบ่ ตขน  ถำ อยู่ ใน พวก ผู้ที่มี อายุ ราว  ๕๐  บี1 
ขน ไป  และ เรอ การ ออก กำ ลง กาย มา นา นบ  ขิง ร็ กษา 
ระ ตบ แค่ เดิน ออก กำ ล, ง กาย เท่า น1 น  จน กว่า จะ ได้ รบ 

การ อนุญาต จาก นาย แพทย์ ก่อน ที่ จะ เพีม การ ปฏิบ่ ตให้ 
หน ก ไป กว่า การ เดิน เพื่อ การ ออก กำ ลำ กาย 

๓.  อย่า วิง กาว กระโดด โดย ใชป ลาย เท่า  ให้ ส9 นํเ ท่า ลง พื่น 
เสย ก่อน  ภาย ใน เสียว วิ นาท โยก ตว ไป ขำ ง หนำ และ นำ 
หน กล งบ น ปลาย เทา  หรือ วง เหยาะ แบบ เดิม ผา เท่า 

โดย กาว ชา  ๆ  ช่วง ส่น แบบ สบ เทา ค่อย  ๆ  เคสี อนต่ วไป 
“ลง เดิม ผา เทา ก่อน  เพียง แต่ เคลื่อน ต่ว ไป ขำ ง หนำ 

ดวย การ สืบ เท่า เท่า น น” 


๑  ซา)  6 


๔.  หลีก เลี่ยง จาก การ ออก กำ ลิง กา ยอ ย, างห ก โหม เบน พก  ๆ 
แม่ จะ เบน การ เว็น หลาย ว' นต่อ ครงั้ ก็ ตาม  การ หก โหม 
ใน ระยะ ที่ ห่าง กน นาน  ๆ  น น เบน การ เสี่ยง ต่อ ลินต ราย 
จง กำหนด เวลา การ ปฎิบื ติให์ สมา เสมอ เช่น เดียว กบ 
เวลา อาหาร ของ ท่าน 

๕.  หลีก เลี่ยง จาก การ ปฎิบํ ติที่ใ หใก็ ด ความ เมื่อย ลำ เกิน กว่า 
๒  ช0 ว โมง  โดย การ ลด ปริมาณ การ ออก กำ ลิง กาย  จน 
กระ ท่งมี ความ คง ทน เกิด ขน จาก การ ออก กำ ลง กาย ที ละ 
น2 อย เสีย ก่อน  ลำ เกิด อาการ เมื่อย ลำ,  หายใจ ไม่ ค่อย 
ท่น  หรือ ลำ ท่าน อ่อนแอ,  หนา ซีด,  เบน ลม  ตอง 
ปรึกษา นาย แพทย์ ท นที 

๖.  อย่า ดื่ม เห ลำ  หรือ แอ ล กอ ยิอล ทุก ชนิด ก่อน ออก กำ ลง 
กาย 

๗.  การ ต็ดบุ หรี่  จะ ติด หน ทาง ใน การ บรรลุ ลง การ มี สุขภาพ 
แข็ง แรง ใน ระ ด บสง  การ ติดตาม ผก ซ อม เพื่อ เสริม 

ส รำ งสข ภาพ จาก การ วง ออก กำ ลิง กาย อาจ จะ ช่วย ให้ 
ท่าน เลิก สูบ บุหร ได้ 

๘.  อาการ ปวด ห ว  และ เบน ลม หลง จาก การ ออก กำ ลิง กาย 
อาจ เนื่อง มา จาก เลือด ที ไป เลี่ยง สมอง ไม่ ทน หรือ นอ ย 
ไป  ซึ่ง เกิด จาก การที่ เลือด ลูก แบ่ง ไป เลี่ยง กลา มเนื่ อที่ 
กำ ลง ผ่อน คลาย ตาม ส่วน ต่าง  ๆ  ที่ ตากว่า 


๑^๐ 


คำ แนะ นำ  ะ  จง เดิน ชาๆ หลง จาก การอ ล กกา ลง กาย 
เพื่อ ลด ความ เหน็ด เห นอ ยล ง  จา กน นก 
ผ่อน คลาย ร่าง กาย โดย การ นอน ลง ราบ  ๆ 
และ ยก ขา ท8 ง สอง ขึน  ถา เกิด ปวด ศร บ ะ 
หรือ เบน ลม ภาย หล0 ง การ ออก กำ ลง กาย 
ตํอง ปรึกษา แพทย์ โดย ท นที 

๙.  ลำ หาก มี การ ปวด หนำ อก ภาย ห ลิง หรือ ขณะ ทอ อก กำ ลง 
กาย  จง ลด ตาราง การ ออก กำ ลง กาย ทน ที  และ ปรก ษา 
แพทย์ ก่อน ที่ จะ เรืม ออก กำ ลิง กาย ใน ระ ดิบ เดิม อีก  หรือ 
หาก เกิด หายใจ ไม่ ทีน ขน บ่อย ครึ ง  หรือ ลิต รา การ เต น 
ของ หว ใจ ไม่ เบน ไป ตาม ปรกติ  ก็ จำ ตอง ปรึกษา แพทย์ 
ที นที เซ่น กน 

๑๐.  อย่า จบ การ รืงอ อก กำ ลิง กาย ด็วย การ เร่ง ความ เร็ว เติม ที่ 
การ กระทำ เซ่น น็จะ ทำ ให้ ห์ว ใจ ทำ งาน มาก เกิน ไป 
สำ หรบ ผู้ มี อายุ กลาง คน ขน ไป 

๑๑.  อย่า หยุด การ วง ออก กำ ลิง กาย ทน ห้ทํน ใด  และ พก โดย 
การ น0 ง หรือ นอน ลง ทน ที  ควร ใชใ ว ลา ม่อน คลาย ประ- 
มาณ  ๕- ๘  นาที  ใน การ เดิน ห? อวึง เหยาะ  ๆ  อย่าง ชำ  ๆ 
ส ลิบ กน ไป อย่าง ละ  ๒๐  กาว เพื่อ เบน การ ลด การ ปฎิบ่ ต 
ลง ท ละ นอ ย  ร่าง กาย ของ คน เรา ทน ต่อ ความ ค่อย  ๆ 

เบ่น ค่อยๆ ไป ไค้คี กว่า การ เปลี่ยน แปลง โดย ทน ทีทีน ใด 


๑? 0  ๑ 


๑๒.  จง อย่า ดี๋มนํ้ าเย็ นทื นที  หลง จาก หยุด การ ว็งอ อก กำ ล' ง 
กายอย่าง หน์ก  จง ให้ ร่าง กาย ผ่อน คลาย ลง เสีย ก่อน 

ให้ ความ รอน ใน ร่าง กายลด ลง  และ ควร อาบ นา อุ่น โดย 
เพึม ความ เย็น ขึนท้ ละ นอ ย  ถ็า อากาศ เย็น หรือ หนาว 
๑๓.  หลีก เลี่ยง จาก การ นอน ดึก  การ นอน หล0 บจะ เบน ยา 

บำรุง กำ ลง ที่ ต็ที่ สุด 

๑๔.  จง บอ งก นเ ทำ ของ ท่าน ขณะ รี งอ อก กำ ลํง กาย  โดย ใช้ 
รอง เท่า และ ถงเ ทำ ที่ เหมาะ สม 
๑๕.  โปรด จำ ขอ ที่ ได ใตือ น ไว้  ใหํป ฏิบ่ต โดย สมา เสมอ  ให้ 
มี ความ อด ทน ใน การที่ จะ ปฏิบ่ ติ ให้ เบน กิจ วตร  และ 

ใน การที่ ค่อย  ๆ  เพ็ม ปริมาณ ใน การ ปฎิบํ ติ ตาม กำ ลืง 
ความ สามารถ ของ แต่ ละ ท่าน 

21-  คณป ระ โยชน์ 

ผล ต็ที่ จะ ได้ ริบ จาก กา วิว้ง ออก กำ ลง กาย  คือ 

-  ทำ ให้ การ หมุน เรียน ของ โลหิต ดึขน 

-  ลด อ' ตรา การ เต นของ หว ใจ  และ เพ็ม ความ แข็ง แรง แก่ 

หว ใจ และ ปอด 

-  เสริม สริา ง ความ คง ทน  ความ แข็ง แรง  ลด ความ เมีอ ย ลำ 
และ ทำ ให้ พน จาก การ เหน็ด เห นอ ย และ อ่อน เพลีย 

ริ  ลด ไข มน ใน เสน เลือด 

-  เบน การ ช่วย ใน การ ลด นํ้าห นก  ถ ำปฎิ บ0 ติพร่ อมก่ บ การ 
จำ กด อาหาร 


๑๕๒ 3 


-  ลด ความ ตึง เครียด ทาง จิต ใจ  และ ความ กระวน กระวาย 

คำ ถาม ที่ ได้ มืมา มาก มาย ที เกี่ยว กบ การ ออก กำ ลง กาย 
และ การบ อง กน การ เกิด โรค เกีย วกํบ หลอด เลือด หว ใจ ซึง ยง ไม่มื 
คำ ตอบ แน่ชํ ดล ง ไป ที เดียว  อย่าง น2 อยผู้ ทีว็ง ออก กำ ลงกา ยอ ย่าง 
สม่า เสมอ  หรือ ผู้ทื่ป ฏิบํต ตาม หน งลือ แนะ นำ น็เกิ ดมีค วาม รู้ สก 
ที่ ดี' ขน  บุคค ลิก ภาพ และ ปฏิบํ ต งาน ต่าง  ๆ  ใด้ฉํ บไว ขน  เมือ 
เทียบ กํบ ขณะ ที่ย่ง ไม่ ได ใ รีม การ ออก กำ ลืงเ พือ สุขภาพ น 

๕.  เา เวร ฆเา ตํวเ ลข  อ ต' รว* าวร เต X เ^อ ง ห ว ใฟิ 
เน์ เอ ผก ไห่ เกิด ควว ม คง VI น, ฃอง ระ! าบ! า๚ร 
หาย ใจ และ กว ร ใ หล เวย II 5 !, ล อ ด 

ตาราง อ ตรา การ เต นของ น์วใ ชิที่ ใช้ โดย 
สมาชิก สมา คมน์ กวิ งบ อง สหร้ ฐ 

หญิง 


อาย 

ตา สด 

พอ เหมาะ ท สด 

สง สด 

จ 

ร 

จ 

จเ  จ 

๒๕ 

๑๓๐ 

๑๕๗ 

๑๘๕ 

๓๐ 

๑๒๖ 

๑๕๓ 

๑๘๐ 

๓๕ 

๑๒๓ 

๑๔๙ 

๑๗๕ 

๔๐ 

๑๑๙ 

๑๔๕ 

๑๗๐ 

๔๕ 

๑๑๖ 

๑๔๐ 

๑๖๕ 

ขิฅ่ ๓ 


อายุ 

ตา สุด 

พอ เห ฆาะ พสุ ด 

สู าสุด 

๕๐ 

๑๑๒ 

๑๓๖ 

๑๖๐ 

๕๕ 

๑๐๙ 

๑๓๒ 

๑๕๕ 

๖๐ 

๑๐๕ 

๑๒๘ 

๑๕๐ 

๖๕ 

๑๐๒ 

๑๒๓ 

๑๔๕ 

ชาย 

๒๕ 

๑๓๗ 

๑๖๖ 

๑๙๕ 

๓๐ 

๑๓๓ 

๑๖๒ 

๑๙๐ 

๓๕ 

๑๓๐ 

๑๕๗ 

๑๘๕ 

๔๐ 

๑๒๖ 

๑๕๓ 

๑๘๐ 

๔๕ 

๑๒๓ 

๑๔๙ 

๑๗๕ 

๕๐ 

๑๑๙ 

๑๔๕ 

๑๗๐ 

๕๕ 

๑๑๖ 

๑๔๐ 

๑๖๕ 

๖๐ 

๑๑๒ 

๑๓๖ 

๑๖๐ 

๖๕ 

๑๐๙ 

๑๓๒ 

๑๕๕ 

ถา ท่าน รู้ ต4 ว เลข อ๎ ตรา การ เตื นของ ห วิ ใจ ทีป ลอด ภ' ย 
สำ หร๎บ ท่าน  และ บรรลุ ถึง เบา หมาย ของ การ ผืกอ อก กำ ลิง กาย 
ท่าน จะ ปฏิบ ตอ ย่าง ได ผล ที เดียว  วิธี หา ตว เลข นน  มี สต รดื งด่อ 

1/1  I  ^ 


ไป นิ  ะ 


เ^  2^  เ!/ 


ตง ดวย ตว เลข  ๒๒๐ 


ลบ ดวย อายุ ของ ท่าน 

ตว เลข น็คือ  อ ตรา การ เต นของ หวใ จที่สู งสุค ที่หว ใจ 

ของ ท่าน จะ พึง ปฏิบ ต งาน ได เส รจแลว 


๑?^ ๔ 


ก)  คูณ ดำ ย  .๗๕  สำ หรบ ผู้ที่ผื กวี ง เบน ประจำ 
ข)  คณด ำย  .๗๐  สำ หรบ ทุกๆ ท่าน 
ค)  คูณ ดำ ย  .๖๕  -ถำ ท่าน สูบ บุหรี่ เกิน กว่า  ๔  มวน 

ต่อ วน 

- หรือ นา หนํก เกิน ถึง  ๒๐  ปอน ค 
กว่า นา หนํก ที่ ควร  ตาม ความ สูง 
ของ แต่ ละ ท่าน 

ตำ เลข ที่ ได้  จะ เบน อ็ต รา การ เต นของ หว ใจ ที่ สูง พอ ที่ จะ 
กิอใ ห ๓ ด ความ อด ทน ของ ระบบ การ หายใจ และ ไหล เวียน เลือด 
หาร ตำ เลข นดำ ย  ๔ 

ตำเ ลขน็  คอ  อ ตรา การ เต่น ของ หำ ใจ ใน  ๑๕  วิ นาท้ 


คือ  ตำ เลข เบา หมาย ใน การ ผืกอ ย่าง ปลอด 
ภ ย ของ ท่าน  ซึ่ง จะ ให ผล ใน การ ก่อ ใหใ กิคค วาม คง ทน ของ หำ ใจ 
และ ปอด 

ท่าน ควร จ, บ และ ตรวจ อ, ตรา การ เต่น ของ หำ ใจ ของ ท่าน 
บ่อย ค รง  เมึอ ทำ นเร มผืณ พอ ออก กำ ลำ กาย  และ1 ให้ ร0 กิษา อื ตรา 
นไว้ โดย ไม่ ให้ ผิด ไป จาก ตว เลข น็มา ก หรือ น* อยก็ ตาม  กว่า อ ตรา 
๒- ๓  ค ร8 ง1 ใน  ๑๕  วินาที 


กำ ท่าน จบ อ ตรา การ เต นของ หำ ใจ ของ ท่าน เอง สง กว่า 
ตำ เลข น็มา ก เกิน1 ไป  หว ใจ ของ ท่าน กำ ลำ ทำ งาน หนำ มาก เกิน ไป 
ถา ตากว่า ตำ เลข น มาก  หำ ใจ และ ปอด ของ ท่าน ไม่ ได้ ท่า งาน มาก 
พอ ที่ จะ ได’ ความ คง ทน ของ ปอด และ หำ ใจ  ถึง แม้ ว่า  กล ำมเ นอ 


(^ 


ขา  น่อง  สะโพก  จะ เกิด ความ เม อย ลำ ก็ ตาม  (ขอ  ๕  น แปล จาก 
-^๐ ธึธิ 6!'"  ผ 6 ผรเ 611 61'  ของ  กา/ \  (บ ร/ \)  ฉบบ  3  /\| วทํเ  77) 

*3-  วตตุ ประ สซืค ขอ เสืส์ มา คม 

๑.  หา วิธี บอ งก นความ เสื่อม โทรม ทาง สุขภาพ 

๒.  แนะ นำ วิธี ใหใ กิค อารมณ์ เพลิด เพลิน  และ สนุก 
ไป กบ การ วิง เพื๋อ ออก กำ ลง กาย 

๓.  ล่ง เสริม การ รืงเ พอ สุขภาพ ตาม หล ก วิชา โค ยผ้ 
เชี่ยว ชาญ ทาง กาย วิภาค  ใหใ เพร่ หลาย ทิว รา ซ- 
อ าณา จก ร 

๔.  ส่ง เสริม ให็ เกิด กิจการ ใน การ วิง  ริก ษาค วาม นิยม 
และ คุณ ค่า ของ การ วิง ใน ระหว่าง พวก นก วิง เพ อ 
สุขภาพ ดวย กน 

๕.  ให้ มี การ สื่อ สาร ระหว่าง นก วิง โดย ผ่าน หน์ง์ สือ 
ของ สมาคมฯ 

๖.  ตง มาตรฐาน สำ หรบ การ ผืกรี ง  และ ให้ ขอ แนะ 
น่า ท ถูก ที่ ควร  เพือ ความ ป ลอย ภยข อง ทก  ๆ  ท่าน 
ตาม ระส่ บ สุขภาพ ที่ แตก ต่าง กน 

๗.  ใหค วาม เรภ้ ใจ ถึง ประ โย ชน่ที่ จะ ได้ รบ จาก การ วิง 
และ ใน เวลา เดียว กน  ให้ มี ขอ ส่ง เก ตที่ จะ ตอง 

ระ มด ระ วง สำ หรบ ผู้ที่เ ร้อริ ง ทาง สุขภาพ 


๑๘๖ 


๘.  ปฎบํ ติ หน8 าที่เ บน ศูนย์ กลาง ทื่จะ เก็บ ตํว เลข  สถิติ 
ทุกอย่าง ที่ เกี่ยว ข่อ งกํบ การ รึง  ซึง สามารถ จะ ใช้ 
ตำ เลข เหล่า น บอน เข่า เครือ ง  00๓ 0บ *6*-  เพือ 
คน ควำ เมื่อ เวลา ผ่าน ไป เบน นา นบ 

๙.  ปฏิบํ ติ หนำ ที่ เบน ศูนย์ ตอบ คำ ถาม ท1 ง หลาย ที 
เกี่ยว ก, บ การ ว็งเ พอ สุขภาพ 

๑๐.  ให ทุน ใน การ  คไเ ควำ ทาง  หล่ก วิชา ของ การ ออก 
กำ ลง กาย  พร* อม ที่ง๎ใ น ทาง เทคนิค ที่ จะ เพ็ม 

ประสิทธิภาพ ของ มนุษย์ ชน ใน วิถี ทาง ที่ ปลอด ภํย 

และ ใน การ รก ษา สุขภาพ  ความ แข็ง แรง  และ 
พ ลา นาม ย 

๑๑.  หา ข่อ แนะ นำ จาก แพทย์ ผู้ ชำนาญ การ  เพือ ปรบ 

ปรุง ความ ม่งห มาย  มาตรฐาน และ ข่อ แนะ นำ 

ต่างๆ  ของ สมาคม 

๑๒.  ส่ง เสริม  และ หา ทาง ช่วย เหลือ  น์ก : วง' ใน กลุ่ม 
ต่างๆ  ให้ ได้ มี สถาน ที่ว็ง  สนาม รึง  และ อนๆ 

เบน ตน  วด ระยะ ทาง รึง  ทำ ตาราง จค แอ โร บิคส์ 
ๆลๆ 

๑๓.  ส่ง เสริม ความ สาม ค คระ หว่า ง หมู่ คณะ นก รึง ดำ ย 
กน  เพือ ใหส นบ สนุน ซึง ก0 น และ กิน ทาง ดาน 

ความ รู้  การ หาสถาน ที่  และ การ ปฏิบ๊ ติ ต่างๆ 
เพ อให สอด คลอง กน ตาม ความ มุ่ง หมา ย ข อง 
สมาคม  ทํงน้ ไม่ เกย วข่ อง กบ การ เมี อง 


๑๕๓) 


*7ป.  เาว ร V เดส 0 ๆ บ!  01๒  ‘น เา ร/!  โต ย  ต ร.  ฅปเ ป 0ร 

ซ.  00013©!:,  IX) 

การ ทดสอบ  ๑๒  นาท  สำ หรบ บรุษ 

ลำ ดบพั ตอน ความ สมบูรณ์ ของ ร่าง กาย 
อายุ ตำ กว่า  ๓0  ๓ 0-๓0  ๔๐-’ ๔  6  ๔๐  + 

ขน  ๑  เลว มาก  ■^. ๐  ^๙๕  ^๘๕  ^๘๐ 

เ^ 

ขน  ๒  เลว  ด. ๐  — ๑. ๒๔  .๙๕  — ๑. ๑๔  .๘๕— ๑. ๐๔  .๘๐—. ๙๙ 

ขน  ๓  พอ ใช้  ๑. ๒๕— ๑. ๔๙  ๑. ๑๕— ๑. ๓๙  ๑. ๐๕- ๑. ๒๙  ๑. ๐  -๑. ๒๔ 
ะ  ^ 

ขน  ๔ ด  ๑. ๕๐- ๑. ๗๔๑. ๔๐— ๑. ๖๔๑ .๓๐— ๑. ๕๔๑. ๒๕— ๑. ๔๙ 

ขน  ๕  ด มาก  ๑. ๗๕  ๑. ๖๕  ๑. ๕๕  ด. ๕๐ 

^. ๐  หมาย ถึง นอ ยก ว่า  ๑. ๐  ไมล์ 

การ ทดสอบ  ๑๒  นาท  สำ หรบ สต ร 

ลำ ด ไ] พั้ตอ นความ สมบูรณ์ ของ ร่าง กาย 
อาย ตาก! ใ  ๓๐  ๓๐— ๓๙  ๔๐— ๔๙  ๔๐ 

ขืน  ๑  เลว มาก  ^๙๕  ^๘๕  *'๔๗๕  "๔๖๕ 

ขืน  ๒  เลว  .๙๕- ๑. ๑ ชิ:  .๘๕- ๑. ๐๔  .๗๕—. ๙๕  .๖๕-. ๘๔ 

ขืน  ๓  พอ ใ ช  ๑. ๑๕— ๑. ๓๔  ๑. ๐๕- ด. ๒๔  .๙๕— ๑. ๑๔. ๘๕- ๑. ๐๔ 
ะ 

ขน  ๔  ด  ๑. ๓๕— ๑. ๖๔  ๑. ๒๕— ด. ๕๔  ๑. ๑๕— ๑. ๔๔  ๑. ๐๕— ๑. ๓๔ 

ขืน  ๕  ด มาก  ๑. ๖๕  ๑. ๕๕  ๑. ๔๕  ๑. ๓๕ 

^๙๕  หมาย ถึง นอ ยก ว่า  .๙๕  ไมล์ 


๑^๕ 


๘.  จด ดะ แนเ นส์า หรบ ก ไร^ น 
ระยะ และ เวลา ตาง  ๆ 

๑. ๐  ไมล์  (๑. ๖๐๐  กิโล เมตร) 

๑๙. ๕๙—® ๔. ๓๐  นาท 

๘ 

๑๔. ๒๙  — ๑๒. ๐0  นาท 

ฝ 

๑๑. ๕๙  —  ๑๐. ๐๐  นาท 
๙. ๕๙—  ๘. ๐๐  นาท 

๗. ๕๙—  ๖. ๓๑  นาท 
๖. ๓๐—  ๕. ๔๕  นาท 
ตากว่า  ๕. ๔๕  นาที 

๒. ๐  ไม ล  (๓, ๒๐๐  กิโลเมตร) 
๔๐. ๐๐  นาที  หรือ มากกว่า 
๓๙. ๕๙— ๒๙. ๐๐  นาท 

๒๘. ๕๙— ๒๔. ๐๐  นาท 
๒๓. ๕๙- ๒๐. ๐๐  นาท 

๑๙. ๕๙— ๑๖. ๐๐  นาท 
๑๕. ๕๙  — ๑๓. ๐๐  นาท 
๑๒. ๕๙- ๑๑. ถา ๐  นาท 
ตำ กวา  ๑๑. ๓๐  นาท 

๓. ๐  ไมล์  (๔. ๘  กิโลเมตร) 

๑  ช ว โมง  หรือ มากกว่า 

๕๙. ๕๙- ๔๓. ๓ ๐  นาท 


1 

และ' 3 ง ต' 1*1 

จด คะแนน 
๑ 
๒ 
๓ 
๔ 

๕ 

๖ 

๗ 

จุด คะแนน 

๑ 

๒ 

๔ 

๖ 

๘ 

๑๐ 

๑๒ 

๑๔ 

จุด คะแนน 
๑  ๑  /  ๒ 


๓ 


๑๘ 6 


๓. ๐  ไมล์  (๔. ๘  กิโลเมตร)  ต่อ 

จุด คะแนน 

๔๓. ๒๙— ๓๖. ๐๐  นาท 

๖ 

๓๕. ๕๙- ๒๔. ๐๐  นาท 

๙ 

๒๙. ๕๙— ๒๔. ๐๐  นาท 

๑๒ 

๒๓. ๕๙— ๑๙. ๓๐  นาท 

๑๕ 

๑๙. ๒๙— ๑๗. ๑๕  นาท 

๑๘ 

ตากว่า  ๑๗. ๑๕  นาที 

๒๑ 

๔. ๐  ไมล์  (๖. ๔ กิโลเมตร) 

จุด คะแนน 

๑  ชํว โมง  ๒๐. ๐๐  นาที  หรือ มากกว่า 

๒ 

๑  ชร โมง  ๑๙. ๕๙— ๕๘. ๐๐  นาท 

๔ 

๕๗. ๕๙— ๔๘. ๐๐  นาท 

๘ 

๔๗. ๕๙— ๔๐. ๐๐  นาท 

๑๒ 

๓๙. ๕๙— ๓๒. ๐๐  นาท 

๑๖ 

๓๑. ๕๙— ๒๖. ๐๐  นาท 

๒๐ 

๒๕. ๕๙— ๒๓. ๐๐  นาท 

๒๔ 

ตํ๋าก ว่า  ๒๓. ๐๐  นาที 

๒๘ 

๕. ๐  ไมล์  (๘. ๐  กิโลเมตร) 

จุด คะแนน 

๑  ช' ว โมง  ๔๐. ๐๐  นาที  หรอ มาก กว่า  ๒  ๑ / ๒ 

๑  ชร โมง  ๓๙. ๕๙— ๑  ชร โมง  ๑๒. ๓๐  นาท  ๕ 
๑  ชร โมง  ๑๒. ๒๙—®  ชร โมง  ๑๐ 

๕๙. ๕' ๙  —  ๕๐. 0๐  นา1 ก  ๑๕ 

๔๙. ๕๙— ๔๐. ๐0  นาท 


๒๐ 


๑^๐ 


๕. 0  ไมล์  (๘.0  กิโลเมตร)  ต่อ  ชิด คะแนน 

๓๙. ๕๙— ส'' ๒. ๓๐  นาน  ๒^ 

๓ ไ ฏ. ๒๙ — ไย ๘. ๔๕  นาท  ๓๐ 

ตากว่า  ๒๘, ๔๕  นาท  ๓๕ 

๑0.0  ไมล์  (๑๖. ๐  กิโลเมตร)  จุด คะแนน 

๓  ชิว โมง  ๒๐. ๐๐  นาท  ทรอ มาก กวา  ^ 

๓  ชิว โมง  ๑๙. ๕๙- ๒  ชิ ว โมง  ๒๕. ๐๐  นาท  ๑๐ 

๒  ช' ว โมง  ๒๔. ๕๙- ๒  ชิ ว โมง  ๒๐ 

๑  ชิ ว โมง  ๕๙. ๕๙- ๑  ชิ ว โมง  ๔๐. ๐๐  นาที  ๓๐ 

๑  ชว โมง  ๓๙. ๕๙— ๑  ช ว! มง  ๒๐. ๐๐  นาท  ๔๐ 

๑  ชิ ว โมง  ๑๙. ๕๙- ๑  ชิ ว โมง  ๕. ๐๐  นาท  ๕๐ 

๑  ชว โมง  ๔. ๕๙— ๕๗. ๓๐  นาท  ๖๐ 

ตากว่า  ๕๗. ๓๐  นาที  ๗๐ 

๑๕.0  ไมล์  (๒๔.0  กิโล เมตร)  จุด คะแนน 

๓  ชิ ว โมง  ๓๗. ๒๘  นาที- ๓  ชิ ว โมง  ๓๐ 

๒  ชว โมง  ๕๙. ๕๙  — ๒  ชว โมง  ๓๐, ๐๐  นาท  ๔๕ 

๒  ชิ ว โมง  ๒๙. ๕๙- ๒  ชิ ว โมง  ๖๐ 

๑  ชว โมง  ๕๙. ๕๙— ๑  ชว  1ม ง  ๓๗. ๓๐  นาท  ๗๕ 

ตากว่า  ๑  ชิ ว โมง  ๓๗. ๓๐  นาที  ๙๐. 

๒๐. ๐  ไมล์  (๓๒. ๐ กิโล เมตร)  จุด คะแนน 

๔  ชิ ว โมง  ๔๙. ๕๙  นาที- ๔  ชิ ว โมง  ๔๐ 

๓  ชิ ว โมง  ๕๙. ๕๙- ๓  ชว โมง  ๒๐. ๐๐  นาท  ๖๐ 

๓  ชิ ว โมง  ๑๙. ๕๙— ๒  ชว โมง  ๔๐. ๐๐  นาท 


๘๐ 


(วิ)  6)  6) 


๒0.0  เม ล  (๓๒. ๐  ก! ล เมตร)  ตอ  จด คะแนน 
๒  ชว โมง  ๓๙. ๕®'- ๒  ชิ ว โมง  ๑0. 0๐  นาที  ๑00 
ตำ กว่า  ๒  ชว โมง  ๑0. ๐0  นาที  ๑๒0 

๒๕.0  เม ล  (๔0. ๐  กิโลเมตร)  จด คะแนน 

๖  ชิ ว โมง  ๒. ๒๕  นาที- ๕  ชิ ว โมง  ๕0 

๔  ชิ ว โมง  ๕๙. ๕๙- ๔  ชิ ว โมง  ๑0. 00  นาที  ๗๕ 

๒๕. ๐  ไม ถ  (๔ 0.0  กิใถ เมตร)  ตอ  จด คะ แน น 

๔  ช ว โมง  ๙. ๕๙  — ๓  ชิว โมง  ๒๐. ๐๐  นาท  ๑๐๐ 
๓  ชิ ว โมง  ๑๙. ๕๙- ๒  ชิ ว โมง  ๔๒. ๓๐  นาที  ๑๒๕ 

ตากว่า  ๒  ชิ ว โมง  ๔๒. ๓0  นาที  ๑๕0 


๙.  ตาราง แส ตง นำ หน เาแ ละ จำ นาน,  แค ล อร 
ตอง เาา ร ต1 อาน 

ตาราง แสดง นา หนํก และ จำนวน แค ลลรี่ ต1 องการ ต่อ วน 

สำ หรบ บรษ ทมอ ายุต่ งแต่  สำ หรบ สต รท ฆอา ยุต ใ แต่ 

๒๕  บข็น ไป  ๒๕  บ1 ขน ไป 

V  ^  จำนวน แกล อร์  ,  ^  V  -  จำนวน แค ลอรี่ 
นา หน ก  ^  I  ~  สวน สูง  นา หน ก  เ/  1  ^ 

ค องการ คอ วน  ข  ฅอง การ ฅอ วน 

๑0๕— ๑๑0  ๑, ๓๒๐  — ๑, ๖๕๐  ๕  ๙๕-- ๑๐๐  ๑, ๒๐๐  — ๑, ๕๐0 

๑๐๕— ๑๑๕  ๑, ๓๙๐  —  ๑, ๗๓๕  ๕  ๑  ๙๕— ๑๐๕  ๑, ๒๖๐- ๑, ๕๗๕ 

๑๑0  — ๑๒๑  ๑, ๔๕๐  — ๑, ๘๑๕  ๕  ๒  ๑๐๐— ๑๑๐  ๑, ๓๒๐- ๑, ๖๕๐ 
๑๑๓- ๑๒๖  ๑, ๕๒๐  — ๑, ๙๐๐  ๕  ๓  ๑๐๓- ๑๑๕  ๑, ๓๘๐  — ๑, ๗๒๕ 
๑๒๐  — ๑๓๒  ๑, ๕๘๕- ๑, ๙๘๐  ๕  ๔  ๑๐๘- ๑๒๐  ๑, ๔๔๐  — ๑, ๘๐๐ 


๑^!® 0 


นํ้าห น์ก 


จำนวน แค ลอรี่ 
ต้อง การ ต่อ วน 


ส่วน สง  นา ห นก 


จำนวน แค ลอรี่ 
ต้อง การ ต้อ วน 


๑๒๓— ๑๓๗  ๑, ๖๕๐  —  ๒, ๐๖๕  ๕  ๕  ๑๑๒ —๑๒๕  ๑, ๕๐๐— ๑, ๘๗๕ 
๑๓๐ —๑๔๓  ๑, ๗๑๕— ๒, ๑๔๕  ๕๖  ๑๑๗— ๑๓๐  ๑,๕๖๐  —  ๑,๙๕0 
๑๓๓— ๑๔๘  ๑, ๗๘๐— ๒, ๒๓๐  ๕๗  ๑๒๑- ๑๓๕  ๑, ๖๒๐— ๒, ๐๒๕ 
๑๔ ๐  — ๑๕๔  ๑, ๘๕๐— ๒, ๓๑๐  ๕  ๘  ๑๒๔— ๑๔๐  ๑. ๖๘๐  ๒, ๑๐๐ 
๑๔๓— ๑๕๙  ๑, ๙๑๕— ๒, ๔๐๐  ๕  ๙  ๑๓๐ —๑๔๕  ๑, ๗๔๐— ๒, ๑๗๕ 
๑๕๐ —๑๖๕  ๑, ๙๘๐— ๒, ๔๗๕  ๕  ๑๐  ๑๓๕  —  ๑๕๐  ๑, ๘๐๐— ๒, ๒๕ ๐ 
๑๕๓  —  ๑๗๐  ๒, ๐๔๕ — ๒, ๕๖๐๕  ๑๑  ๑๔๐  — ๑๕๕  ๑, ๘๖๐  —  ๒, ๓๒๕ 
๑๖๐— ๑๗๖  ๒, ๑๑๐— ๒, ๖๔๐  ๖  ๑๔๔— ๑๖๐  ๑, ๙๒๐ —๒, ๔๐๐ 

๑๖๓— ๑๘๑  ๒, ๑๘๐  — ๒, ๗๒๕  ๖  ๑  ๑๔๘— ๑๖๕  ๑, ๙๘๐ —๒, ๔๗๕ 
๑๗๐— ๑๘๗๒, ๒๔๕ — ๒, ๘๐๐  ๖๒  ๑๕๓  — ๑๗๐  ๒, ๐๔๐ —๒, ๕๐๐ 

บรุษ  อาย  ๒๕  บ ขน1 ใ ป  สูง  ๕  ฟุต  นา หน0 ก  ๑๑๐  ปอนด์  ความ 
สง จาก  ๕  ฟุต  ทุกๆ  ๑  น้ว  เพ็ม  ๕  ปอนด์  เบน' นา ห นก 
เฉลี่ย  (/ฬ ©เ' ลธิ 6  พ 61 ธิเา จา กน น  ลบ ออก ประมาณ  ๑๐ 
เป อร เซน ต  เบน นำ บน โ] VI ควร  (เอ 6ล1  พ 6 เธิ \ า 1  ๐ โ  อ© ธแ 'ล อ!© 
ผ© เธึเ น)  บุรุษ ที อายุ  ๑๘  บ  ถง  ๒๕  บ  ลค  ๑  ปอนด์ 
ต, อ อายุ ตาก, ว่า  ๒๕  ทุกๆ  ๑  บ  ตํวอ ย่าง  บุรุษ อายุ  ๒๑  บื 
สง  ๕  ฟุต  ๑๐  น็ว  นํ้าห นํกที่ ควร  ๑๔๖  ปอนด์  นา ห นก 
เฉ ลีย  ๑๖๑  ปอน ด 


สตรื  อายุ  ๒๕  บข็น ไป  สูง  ๕  ฟุต  นา หน ก  ๑๐๐  ปอนด์  ความ 
สูง จาก  ๕  ฟุต  ทุกๆ  ๑  นว  เพ็ม  ๕  ปอนด์  เบน นา หน ก 


๑ ลิ่ ๓ 


เฉลย  (4 V© า' ลธิ 6  พ 6 เธึเ น)  จา กน น  ลบ ออก ประมาณ  ๑๐ 

เป อร เซน ต  เบน นา หนัก ท ควร  (๒831  ผล! ธึเา 1:  01-  (ป 6 รน ล! ว! 6 
ผ6!ธิ*า1)  สต รที อายุ  ๑๘  ถึง  ๒๕  บ  ลบ  ๑  ปอนด์  ต่อ 

อายุ ตำ กว่า  ๒๕  ทุกๆ  ๑  บ  ต0 วอ ย่าง  สตรี อาย  ๑๙  สง ๕ 

ฟุต  ๔  นว  นา หน กที่ ควร  ๑0๒  ปอนด์  นา หน ก เฉลี่ย 
๑® ๔  ปอนด์ 

ใหถ อต่ว เลข ร  ะ หว่า ง นา หนำ ท ควร และ นํ้าห นำ ถว เฉลี่ย เบน เกณฑ์ 
ใน การ ทิจา รณ านํ้า หนำ ของ ตน เอง 

การ หา จำนวน แค ลลรึ่ ทึ่ตํอ์ ง การ ต่อ วำ 

ถา ท่าน ต่อ ง การท ราบ จำนวน แคล อรี่ที่ ร่าง กาย ตอง การ 
ใช้ ต่อ นา หน กถํว เฉ ลียต่ อวน  ใหใ อา  ๑๒  ถึง  ๑๕  แค ลอรี่ ต่อ 

ปอนด์  คุณ ต่วย นา หนำ ถวเ ฉลีย  (ตาม ตาราง สำ หรบ ความ สูง 

ของ ท่าน) 

ตำ อย่าง  ท่าน สง  ๕  ฟุต  ๕  นว  นา หนำ เฉลี่ย ตาม 
ส่วน สง ของ ท่าน คือ  ๑๓๗  ปอนด์ 

๑๓๗  คณ ควย  ๑๒  =  ๑, ๖๔๔  แค ล อร 
๑๓๗  คณ ควย  ๑๕  ^  ๒, ๐๕๕  แคล อร 

แค ลอรี่ ที่ ร่าง กาย ของ ท่าน ตอง การ คือ  ๑, ๖๔๔- ๒, ๐๕๕ 

ต่อ วน 

ถ่าน าห นก จริง ของ ท่าน มากกว่า นํ้าห นกถ่ ว เฉลี่ย  (ตาม 

ตาราง สำ หรบ ความ สูง ของ ท่าน)  มาก ไป เท่าใด  ก็ แสดง ว่า นา 
หน กตํว ของ ท่าน มาก เกิน ไป เท่า นน  ท่าน จะ ตอง ลด ปริมาณ การ 


๑^ (3! 


ทิน ของ ท่าน ให้ ตากว่า จำนวน แค ล อริ ต่อ วน ท ร่าง กาย ของ ท่าน คอ ง 

การ  เมื่อ จำนวน แค ลอรี่ ตอง การ ต่อ วน ไม่ เพียง พอ ต่อ การ เผา 

ผลาญ ใน ร่าง กาย  ร่าง กาย ก็ จะ นำ ไข มน ใน ร่าง กาย ของ ท่าน มา 

เผา ผลาญ ชด เชย  น คอก ไร ลด นา หนี ก  และ ใน ขณะ เดียว กน 
ท่าน ควร เรี่ม ผก การ ออก กำ ลิง กาย ทน ที  เพือ ส ราง ระบบ คง ทน 

สข ภาพ  บคค ลิ ก ภาพ  และ ความ ฉบ ไว ของ ท่าน 

การ นับ แค สฮร  ขฮง □ๆ หาร 

การ น บแ คลอ' รี, ของ อาหาร และ เคริ อง ดม  ตาม รายการ 

ส่อ ไป น  เบน เพียง โดย ประมาณ เท่า นน  ไม่ ใช่ ต่ว เลข ท แน่ นอน 

แต่ พอ จะ ช่วย ให้ ท่าน ได กะ ประมาณ จำนวน อาหาร  เคร่ อง ดืมที 
จะ บริโภค ไต่ อย่าง เหมาะ สม 

๑.  ประ เภท เนอ  และ ส์ตว่ บึก 

(เน้อ  และ ส" ตร์ บก ไม่ ติด มีน  จะ มีแ คลอ รี่ ประมาณ  ๖๐ 


แค ล อริ  ต่อ  ๑  ออนซ์) 

แค ล อริ 

-เบ คอน ทอดกรอบ  ๒  ชน บาง  ๙๕ 

- เน้อ วิว,  อบ  ไม่ มี มน  ๔  ออนซ์  ๒๑๐ 

แฮม เบอร์ เก อ,  ไม่ ติด มน,  รี่]ง  ๔  ออนซ์  ๒๔๕ 
สเต็ ก  ไม่ มี มน  ใ]ง  ๔  ออนซ์  ๒๓๕ 

อ เม ริก" นซีร อยน์  1เง  ย่าง  ไม่ ติด มน  ๔  ออ นซ  ๒๔๕ 

ตด มน  ๔  ออ นซ  ๔๖๓ 

- ไก่,  ไก่ งวง  ย่าง, ริ ไง  ๓  ออนซ์  ๑๘๐ 


แค ล อร 


-ไส กรอก เยอ รม0 น  ชน ช นาค กลาง  ๑๕๕ 

-  แฮม  รม ค วน  ๓  ออนซ์  ๒๙๐ 

แฮม กระ!] อง  ไม่ มีมํน  ๒  ออนซ์  ๑๗๐ 

- เน้อ แกะ  ไม, มี มน  1เง,  ย่าง  ๒. ๕  ออนซ์  ๑๔๐ 
-เน้ อหม  อบ  ไม่ มี มน  ๒. ๕  ออนซ์  ๑๗๕ 

ไส กรอ กหม  ๔  ออนซ์  ๓๔๐ 

-  ลน วว  ๓  ออ นซ  ๒๐๕ 

-  เน้อ ลูก ว ว,  ซี่โครง วืว  ย่าง  ๓  ออนซ์  ๑๘๕ 

เน้อ ลกว ว,  ซี่โครง ว ว  อบ  ๓  ออ นซ  ๒๘๐ 

ประเภท ปลา  ปู  หอย 

-  หอย ลาย,  หอย แครง  ตวข นาด กลาง  ๙ 

-  เน้อ ป  ๓  ออ นซ  ๙0 

-ป ลา  แล ซ 6 00  ^  ทอด  ๓  ออ นซ  ๑๓๕ 

-ป ลา  1^30^61-61  ย่าง  ๓  ออ นซ  ๒๐๐ 

-  หอย นางรม  ตวข นาด กลาง  ๑๒ 

-ป ลา แซลมอน กระ!) อง  ไม่ รวม น้า  ๓  ออ นซ  ๑๒๐ 
-ป ลา ซา รด็น กระ!] อง  ไม่ รวม นา  ๓  ออนซ์  ๑๘๐ 

-  กง  ร เาผํ ทา เวร  ๑  ด  ว  ขนาด เลก  ๑๐ 

-  ปลา ท นาก “5 ะ!] ลง  เม รวม นำ  ๓  ออ นซ  ๑๗๐ 


๑ ลิ่ ๖ 


แค ล อร 


๓.  ประเภท ผก 

-แอ ส ปา รา หิส  ขนาด กลาง  ๑  ตน  ๓ •๕ 

(แอ ส ปา ราก ส ของ เชียง ใ V เม'  ๑  ตน  ตน ขนาด เล็ก กว่า 
ของ ต่าง ประเทศ ประมาณ  ๑ / ๓) 

-ถ0 วก ระ ปอง  ธ6ลก ร  อบ  ๑  ถวย ตวง  ๓๒๐ 

-บร๊ อคโ คลี  ๑  ถ็ว่ย ตวง  ๔๕ 

-  บร็ ส เซล สเป ร๊าท์  ๑  ถวย ตวง  ๖๐ 

-ก ระ หล็า ปลี หิน ดิบ  ๑  หิว ย ตวง  ๒๕ 

-ก ระ หล็า ปลี สุก แล2 ว  ๑  หิว ย ตวง  ๔๕ 

-แค รอ ท ดิบ  หิว ขนาด  ๕  ๑ / ๒  ”  ๒๐ 

แค รอ ท สุก แล* ว์  ๑  หิว ย ตวง  ๔๕ 

-ดอ กก ระ หลี าสุก แล ว  ๑  หิว ย ตวง  ๓๐ 

-  เ ซอ ลา รี่ตึบ  ขนาด  ๘  ”  ๕ 

“ขำ ว โพด สุก แล ว  ผ้กข นาด  ๕”  ๖๕ 

“ขำ ว โพด กระ!! อง  ๑  หิว ย ตวง  ๑๗๐ 

-  แ ตง ลำ น  หิน  ปอก เปลือก  ๖  ชั้น  ๒” X  ๑ / ๘ ”  ๗ 

-แต งก วา รวม เปลือก  ๑ / ๒  ปอนด์  ๓๒ 

-  แต งก วา ไม, รวม เปลือก  ๑ / ๒  ปอนด์  ๒๓ 

-ผก กาด หอม  ๑  ปอนด์  ๗๐ 

-ผก กาด หอม  ๒  ใบ ใหญ่  ๕ 

-  กว  1ล มา ต ม  ๑ / ๒  ลวย ตวง  ๑๓๑ 


๑^ ๓) 


แค ล อร 

-เห ค  ๑  ถ่าย ตวง  ๓๐ 

-หว หอม  ดิบ  ห ว ขนาด  ๒  ๑ / ๒”  ๕0 

-หว หอม  สุก แล ว  ๑  ถวย ตวง  ๘๐ 

-ถ1 ว  แ6 ลร  ต ไ] แล ว  ๑  ถ่วย ตวง  ๑๑๐ 

(ถ0 ว  ๑  ถ่วย ตวง-  ๔. ๘  ออนซ์) 

-ม่น ฝ ร0 งนี่ง ท5 ง เปลือก  ๑  ห ว  ขนาด กลาง  ๑0๕ 

นึงป อก เปลือก  ๑  ห ว  ขนาด กลาง  ๙0 

ทอด  {โ8ท0} า- {ทํ 6(3  ๑  ข’ น ขนาด  ๒  X  ๑ / ๒  ๑๕ 
บด ผสม นม  ไม่ ใส่ เนย  ๑  ถ่าย ตวง  ๑๔๕ 

ทอด  ๑  ชน ขนาด กลาง  ๒"  ๑๑ 

-  กระ หลืา ปลี ดอง  ไม่ มี นาถ วยต วง  ๓0 

-  สบ  นา ช  ร (ว! กล 0^1  ๑  ถวย ตวง  ๔๕ 

-  มะเขือ เทศ  ดิบ  ๑  ลูก ขนาด กลาง  ๓๐ 

กระ!] อง  ๑  ถ่าย ตวง  ๔๕ 

0  *  *  . 

นา มะ เข อ เทศ  ๑  ถวย  (๘  ออ น ซ)  ๕๐ 

๔.  ประเภท  ผล ไม 

-แ อปเ บิ1 ล  สด  ๑  ผล  ขนาด กลาง  ๗๐ 

นํ้าแ อปเ บิ1 ล  ๑  ถ่าย ตวง  ๑๒๕ 

แอ ปฌล กระ! เอง  หวาน  ๑  ถ่าย ตวง  ๑๘๕ 

-แ อ!! ปริ คอ ท  สด  ๑  ลูก  ๒๐ 

-  แอ ป ปริ คอ ท กระ! เอง  (ใน นำ เข อม)  ๑  ถ่าย ตวง  ๒๒๐ 

-  ก ส่วย หอม  ๑  ผล  ขนาด กลาง  ๘๕ 


๑ ลิ่^ 


แค ล อร 


“แคน ตาล ป  ขนาด ลูก 

๕"  ครึ่ง ลูก (๑๓. ๖  ออนซ์) 

๕๘ 

ซ  ^ 
“ผล เชอ รี่  ๑  สิว ย ตวง 

๖๕ 

-  ผล ไม้ค๊ อก เท ล กระ ปอง  (ใน นา เชอ ม)  ๑  สิว ย ตวง 

๑๙๕ 

“เก รปฟ่ ร๊ท  ขนาด ลูก 

๕"  ครึ่ง ลูก 

๕๕ 

-นํ้า เก รปฟ รุ๊ท  คน 

๑  สิว ย ตวง 

๙๕ 

-  องุ่น 

๑  สิว ย ตวง 

๘๕ 

“  นา องุ่น 

๑  สิว ย ตวง 

๑๖๕ 

๒ มะนาว 

๑  ผล  ขนาด กลาง 

๒๐ 

•'"สม  0โ ลกธึ 65 

๑  ผล  ขนาด กลาง 

๖๕ 

“นา สม คน  0|-3ทฏี ธร 

๑  สิว ย ตวง 

๑๑๐ 

“ลุก พีช  ๒" 

๑  ลูก ขนาด กลาง 

๓๕ 

-  ลูก พี ชก ระ ปอง  (ใน นา เชอ ม)  ๑  สิว ย ตวง 

๒๐๐ 

“ลูก แพร  ๓" 

๑  ลูก  ขนาด กลาง 

๑๐๐ 

“สิบ ปะ รด  สด  ห0 น 

๑  สิว ย ตวง 

๗๕ 

-  สิบ ปะ รด  กระ ปอง  (ใน นา เชื่อม)  ๑  สิว ย ตวง 

๒๐๕ 

ลูก พล ไ)  ๒" 

๑  ลูก  ขนาด กลาง 

๓๐ 

“ลูก พรุน (ไม่ ใส่ นํ้า ตาล) ๑  ผล 

๑๗ 

“นา ลกพ รุน  กระ ปอง 

๑  สิ วย ต' วง 

๑๗๐ 

“ลูก เกด  แห8 ง 

๑  สิว ย ตวง 

๔๖๐ 

-ลก เกด  แหง 

๑  ชอน โต๊ะ 

๓๐ 

-ลก สต รอเ บอ รี่  สด 

๑  สิว ย ตวง 

๗๐ 

๑ ลิ่ลิ่ 


แค ล อร 

“สม  7 •ล ทธิ 6 แก 6 ร  ๒  ๑ / ๒’  ๑  ลูก  ขนาด กลาง  ๔0 
-  แตง  1ม  ๔  X  ๘  ๑  ชน  ๑๒0 

๕.  ประเภท  ไ บ'  - นม-เนย 

“เนย  ๑  ถวย  ๘ ออ นซ  (๑  แท่ง  ๑ / ๒  ปอนด์)  ๑, ๖๐๕ 

“เนย แข งอ เม ริก น  ๑  ก่อน  ขนาด  ๑" X ๑"  ๗0 

ค อ ท!* ทจ  ๑  ออนซ์  ๓๐ 

ครีม  ๑  ออนซ์  ๑๐๕ 

สวิส  ๑  ออนซ์  ๑๐๕ 

“ไข่ ไก่ ลูก ใหญ่  ตม แล ว  ๑  ลูก  ๘0 

ส แค' รม เบิล  ทอด นา มน เนย  ๑  ลก  ๑๑๕ 

ไข่ ขาว ดิบ  ๑  ลก  ๒0 

ไข่ แดง ดิบ  ๑  ลูก  ๖0 

“นม  (ว, ว)  ๑  ถวย ตวง  ๑๖๕ 

นา นม สก ดไข มน ออก แล ว®  ถวย ตวง  ๙๐ 

ครีม  ๑  ถวย ตวง  ๕๒๕ 

ครีม  ๑  ชอน โต๊ะ  ๓๕ 

('/อแย้ฝ่  1^11^  ๑  กวย ตวง  ๒๘ ๐ 

“มาก ารีน  ๑  ถวย ตวง  (๑  แท่ง  ๑ / ๒  ปอนด์)  ๑, ๖๑๕ 
“นาม น  สำ หริ บ ทำ อาหาร,  ทำ สลด 
(ที่ ทำ จาก  ข่าว โพด,  เม ลด ผ้า ย,  โอ ลี ฟ,  ถ ว เหลือง) 

๑  ซอน โต๊ะ 


๑๒๕ 


1^300 


แค ล อร 

-  นำ สลด 

“แบบ ฝรํง เศส 

๑  ชอน โต๊ะ 

๑๑0 

-  มา ยอน เนส 

๑  ชอน โต๊ะ 

๑๑0 

นม 1 บ 7 ยา)  V 0 ฐ บ!' 1 

๑  ถํวย ตวง 

๑๒0 

ประเภท  แนม นา  และ 

แาา 

“ขนม บง ปอนด์ 1เง 

๑  แผน 

๖๐ 

“ซีเรีย ล  (อาหาร เ ชำ) 

๑  ถ็วย ตวง 

๑๐๕ 

๑  แผ่น  ขนาด กลาง 

“ขนม ปง แค รก เก อร 

๒๘ 

“แค ร๊กเ กอร์  ไรย์  วา ฟ่เฟ อร์  ๑  แผ่น  ๒" x๓ ๑ / ๒' 

๒๕ 

“มิ กก ะ โร นี,  ส ปา ๓ ตด  สุก แลํว  ๑  ถํวย ตวง 

๑๕๕ 

-  มิ ฟ่พีน 

๑  แผน  ๓ 

๑๔๐ 

“บ ะหม  สุก แล้ว 

๑  ถวย ตวง 

๒๐๐ 

“แพน เก๊ก 

๑  แผน  ๔ 

๕๕ 

“ขาว โอ๊ต  (วน ล^ ธ!')  ๑ 

ออนซ์  หรือ สุก แล็ว  ๓ / ๔  ถํวย  ๑๐๗ 

9. 

“ขาว หุง แล ว 

๑  ถวย ตวง 

๒๐๐ 

“ขนม บง โร ล 

๑  อิน  ขนาด กลาง 

๑๓๐ 

“วา ฟเพี ล 

๑  อิน  ขนาด ธรรมดา 

๒๔๐ 

๗.  ประเภท  ลา หาร หา าน 

-ข นม เค๊ก  /\ ก ฤ6|  *00ส่  ๑  ชน  ขนาด  ๒"  ๑๑0 

ช๊อค โก แล๊ต เบน ชน  ๆ  ๑  ชน  ขนาด  ๒'’  ๔๒0 

เค  ก ทว  ๆ  I ป  ๑  ชน  ขนาด  ๓  X  ๒  X ๑๑ / ๒  ๑๘0 


เส! 0  ๑ 


แค ล อร 


-ลูก กวาด  คา ร แม่ ล 

๑  ออ นซี 

๑๒๐ 

ช้อค โก แล ต-นม 

๑  ออนซ์ 

๑๔๕' 

- ขนม คุก ก 

๑  ชิน  กลม  ๓" 

๑® ๐ 

-ช๊อ ค โก แล๊ต  ไซ รบ 

๑  ชอน โต๊ะ 

๒๐ 

-ข นม โดน, ท  ธรรมดา 

๑  ชน  ขนาด กลาง 

๑๓๕ 

-น์ งง 

๑  ชิ อน โต๊ะ 

๖๐ 

-  ไอ ส ครีม 

๑ / ๒  ถ วยต วง 

๒๐๐ 

ไอ ส ครีม  โซ คา 

๑  แกว  ๙. ๕  ออนซ์ 

๓๕๐ 

โอ ฟิค รม  1^11^  ร! าล^ ธส่  ๑  แกว  ๙. ๕  ออ นซ 

๓๒๔ 

—  เ06  (VI II ^ 

๑  ถ วยต วง 

๒๘๕ 

-  แย ม,  เยลลี่ 

๑  ชอน โต๊ะ 

๕๕ 

-  ข นม  ไพน์  แอ ปเบ ล  หรือ ผล ไม้ อื่น  ๑  ชน  ๔" 

๓๓๐ 

ค สตา ค,  พก ท อง 

๑  ชิน  ๔ 

๒๖๕ 

มะนาว 

๑  ชิน  ๔ 

๓๐๐ 

-ข นม พุด ดั้ง,  ค ส ตาด 

๑  ถวย ตวง 

๒๗๕ 

-ไอ ซ์- เชอ ร์เบ็ ต 

๑ / ๒  ถวย ตวง 

๑๒๐ 

-นํ้า ตาล ทราย  เม็ด เล็ก 

๑  ชอน ชา 

๑๖ 

-นา ตาล ทราย  เม็ด เล็ก 

๑  ถวย ตวง 

๗๗๐ 

-นํ้า เชอ ม 

๑  ชอน โต๊ะ 

๕๕ 

1ฐ5๐120 


แค ล อร 


สน  ๆ 

-เค ร้อง ดม  กาแฟ  ชา  (ไม่ ใส่ นา ตาล  นม)  ๐ 

เบียร์  ๑  ขวด  ๓  ออนซ์  ๑๑๐ 

ค๊อค เท ล  ๑  แกว  ๑๕๐ 

จิน  ส ก๊อ ต  ว๊อด กำ  วิ สก  ๑  ออนซ์  ๗๕ 

-  นา ขวด อด ลม  ประเภท นา ขิง  ๑  ขวด  ๘  ออนซ์  ๘๐ 
ประเภท โค ล่า  ๑  ขวด  ๘  ออนซ์  ๑๐๕ 

-โก โก้  ๑  ถวย  ๒๓๕ 

- ซอส มะเขือ เทศ,  ซอส พริก  ๑  ชํอน โต๊ะ  ๑๕ 

-ส่ว  ถื่วลิ สง  อบ,  ค' ว  ท8 ง เปลือก  ๑ / ๒  ส่วย 


(๒. ๔  ออ น ซ)  ๔๒๐ 


ถ0 ว ลิสง ทอด ใส่ เกลือ  ๑  ออนซ์  ๑๖๖ 

เนย ทำ จาก ถ ว  ๑  ชอน โต๊ะ  ๙๐ 

เม็ด มะม่วง ห็มพ านต์  ถ0 ววอ ลน0 ท,  ถวอ นๆ 

๑ / ๒  ลวย  ๓๗๕ 

-  ผก ดอง หวาน  ๑  ชน  ขนาด  ถา'1  ๑๘ 

-พิ ซ' ซา เนย แข็ง  ๑  ชน  ช นาด  ๖"  ๒00 

-  ซุป ใส  ๑  ลวย  ๑0 

ซุป ไก,,  ซุป มะเขือ เทศ,  ซุป ผก  ๑  ส่วย  ๘0 

ซุป ใส่ ครีม,  แอ ส ปา ราก ส,  เห็ด  ๑  ส่วย  ๒00 

ซุป ซ์า ว,  กำ ย เดียว,  ซุป ขำ ว แบ เร่  ๑  ส่วย  ๑๑๕ 
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*  จำนวน แค ล อร ของ อาหาร ตาม รายการ ช่าง บนน้  ได้ 
ม  เจา กห นง สอ  า' เาธ  อ0010นร  10 ^  พ 012๖1:  1.055  อเ6(  [ด ย 

เโ ผ เก  (^3x^/6!!  ร (111 กาล ท,  (VI .อ,  ลก ๘  8ลกา ทา  ร เก อ! ลน  8ล1(0โ  และ 

1ด ตรวจ สอบ ใ กล เคียง กนก บตว เลข ใน หน งสือ ด0' ง ต, ฏ ไป น:-. 

๑.  อลเอเวอร  ลท ๘  03๖0๖^๘ X ล(65  เตย  8ลโ ๖ ล โล  X? ลน ร 

๒.  ผน (ทับ อก  /\ ท 6  0)61:  'ไ' ๖ อ?- ล ๖ V  1ด ย  3น6  ^๐๘ XV© I ! 
ผแแ ลการ 

๓.  X เา©  863๘6 โ '5  อ1ธึ6รเ(  ฉบบ 86๖,  1972 

๔.  คำ แนะ นำ อาหาร สำ หริ บผ้ บวย โรค เบา หวาน  โค ย 
นาย แพทย์ สิ โร ตม  บุน นาค  และ แพทย์ หญิง 

คุณ หญิง ศรี จิ ตรา  บุน นาค 

๕.  อาหาร สำ หรบ ผู้ เบน เบา หวาน  โดย  ผู้ ช่วย ศาสตรา- 
จารย์ วลย  อิน ทร ไ] พร รย์  และ  นาย แพทย์ เอ นก 
ยุว จิต ติ 


มาตรา ส่วน  ช!- ต ว! 

หน่วย ปริมาตร 

๓  ช่อน ชา 

เท่า ก, บ 

๑  ชอน, โต๊: 

๔  ชอน โต๊ะ 

เท่า กบ 

๑ / ๔  ถวย ตวง 

๑๖  ชอน โต๊ะ 

เท่า กบ 

๑  ถวย ตวง 

๑  ถ ว ย ตวง 

เท่า กบ 

๘  ออนซ์ 

๒  ถวย ตวง 

เท่า กบ 

๑  ไปน์ 
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๔  ถํว์ย ตวง 
๔  ค วอ ต 
๑  ออนซ์ 
๘  ออนซ์ 


เท่า กบ  ๑  ค วอ ต 

เท่า กบ  ๑  แกล ลอน 

ประมาณ  ๓๐  ซิ ซี. ๒๙. ๕๗  ซ ซ-) 
ประมาณ  ๒๔๐  ซ ซ. ๒๓๖. ๕๖ ซ ซ-) 


หน่วย น่า หน ก 

๑๖  ออนซ์ 
๑  ออนซ์ 
นา  ๓๐  กรม 


เท่า ก0 บ  ๑  ปอนด์ 

เทา กบ  ๒๘. ๓๕  กรม 

ประมาณ  ๒  ชอน โต๊ะ 


001 


ตวอ ยำ VII เ^ล* 3 พื๚, ^ ร/เ ใย้ใ 1*ก จก ร รม ต่ วง  ๆ 


กิปี กรรม 


ชำ น วน แค ล อร ตอน าหน้ กต้ว  ๑  ปอน ด 
ท ใช้ ไป ไน  ๑  ช้า โมง 


นอน พก ม่อน 
น0 ง™ ผ่อน 

๐. ๕ 

๐. ๗ 

ยน 

๘  *1  6. 

๐. ๗ 

เย บ ปก ถก รอย 

๐. ๗ 

ร, บ ประทาน อาหาร 

๐. ๗ 

เขย นห นง สอ 

แต่ง ต่ว  ถอด เครื่อง แต่ง ต่ว 

0  8. 

๐. ๗ 

๐. ๘ 

ทา กบ ขาว 

^  6  ‘ะ* 

๐. ๘ 

พมพ ดด 

๐. ๙ 

ขบ รถ 

๐. ๙ 

๒0๕ 


กจ กรรม  จำนวน แค สอ ร ต่อ นา หน่อ ตร  ๑ 

ท ใช้ ไป ไน  ๑ 

ชา โม ว 

ซิก ผา รีด ผา 

๑. ๐ 

ทำ งาน ใน สำ นํก งาน 

๑. ๐ 

เล่น เบย โน 

๑. ๑ 

เล่น กอล์ฟ 

๑. ๒ 

เดิน ธรรมดา  (๒. ๖  ไมล์ ต่อ ช0 ว โมง) 

๑. ๔ 

ถีบ จก ร ยาน เร็ว ปานกลาง 

๑. ๖ 

ทำ งาน น่าน  กวาด  ถู บ่า น 

๒. ๐ 

ออก กำ ล่ง กาย  ปานกลาง 

๒. ๐ 

เดน รำ  จง ห' วะ เร็ว ปานกลาง 

๒. ๒ 

ทำ สวน  ขุด ดิน  พรวน ดิน 

๒. ๓ 

เล่น บง ปอง 

๒. ๕ 

เล่น เทนนิส 

๒. ๘ 

เลื่อย ไม้ 

๓. ๑ 

ว็ง  (๕. ๓  ไมล์ ต่อ ชํว โมง) 

๓. ๗ 

ถีบ จ กร ยาน อย่าง เร็ว 

๔. ๐ 

ว่าย นิา 

*  ๔. ๐ 

กรรเชียง เรือ 

๕. ๐ 

ใน หน์ งสือ  ^ บ! ก กํ ๐ ก  ฉท 0๒!  ไ'' เา& โ0(ว/  ให้ ฅว เลข  ๓. ๒ 

ทงน ขั้น อยู่ กบ อฅ รา ความ เร็ว ของ การ ว่าย นา ขณะ ทคส อบ 
จาก หน ง สอ  71า6  0๐(ะ!๐โ'ร  (ว พ่^  ผธเฐเา!  1๐55  □(6*  เว^ 

เโ' ก  ^0X^611  5ค 'แก า ๐ ท }  /V ใ. 0.  ดก อ  50๓171  5|ท0เ0|โ 

8๐((6โ  ซึ่ง ใ กล เกย งก บฅว เลข ใน ห นิ งสือ  แบ! แก่ ๐ ก  ด กอ 
016!  ไาาธโดเว/ 
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คัว อย่า งก า รคิ® จ่ าน วน แค ลอรี่  บุคคล นำ หน ก  ๖๔  กิ^- 
ก รม  ^  ๖๔x๒.๒  *  ๑๔๐. ๘  ปอนด์  ถา เล่น กอล์ฟ  จะ ใช้ 
พ ล่ง งาน  ชํว โมง ละ  ๑๔๐. ๘  x  ©•๒  ะะะ  ๑๖๘. ๙๖  แค ถ อริ 

0เ0.  ฃ □ค* 3 รวิ 

๑.  ห V เจ เต VI นอ ตรา ปรกติ ระหว่าง ๖๖ กึง  ๘๘  อริ งติอ 
นาท  สำ ห ร!) คน หนุ่ม สาว หิว ใจ เต น ปรกติ ระหว่าง 
๗0  กึง  ๘0  ครํ้ง ต่อ นาที  ใน ซ0 ว อายุ  ๗๐  บ  หริ ใจ 
จะ เต น ประมาณ  ๓, ๐0๐, ๐๐๐, ๐๐๐  คริง 

๒.  เลือด  ๑  หยด  จะ เดิน ทาง ไป ทั่ว ร่าง กาย  จน ถึง จุด ท 
ตํ้งั้ตํ น  ภาย ใน  ๓๐  ถง  ๖๐  วินาที 
๓.  กล่า มเน็ อหิ วใจ  บม เลือด  ๕  ค วอ ต  ต่อ  ๑  นาท 
และ เลอ ด  ๒ ๕ ๐, ๐๐๐, ๐๐๐  ค วอ ต  จะ ถูก! เม ไป ทว 

ร่าง กาย ใน ชืว อายุ  ๗๐  บ 

๔.  การ วิง  ๑  ไมล์  ภาย ใน  ๘  นาที  ได้  ๕  จุด  หรอ ได้ 
การ เผา ไหม ใน ร่าง กาย กึง  ๑๐๐  แค ลอรี 
๕.  การ เล่น กอล์ฟ  ๑๘  หล ม  ระยะ ประมาณ  ๔  ไมล์ ได้  ๓  จุด 
กระโดด เชือก  ๕  นาที  ๑  ๑ / ๒  จุด 

เทนนิส  ๑  เซ็ท  ๑  ๑ / ๒  จุด 

ฟุตบอล  ๓0  นาที  ๓  จุด 

๖.  นํ้าห น0 กที ควร  (๒© ล!  พ©! & 

ได้ มีหน์ งสือ หลาย เล่ม แปล ว่า  นา หนัก อุค ม คฅ  แต่ ผ้ แปล 
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เซ คำ ว่า  นำ หน กท ควร  ทํงน้ เพราะ เห็น- ว่า  10*631  น น 
1ม ตรง กบ คา  [ท ย ว่า อุดมคติ วิ ๆ เด ยวน ๆ  คำ ว่า  “นา 
หน กอด มคต  น, น  บุคคล ทว ไป อาจ เกิด ด ราม!, คำ ใ จุ) 
วา เบน เร อง ท สูง เกน! ป  ด เกน 1ป  จุน ยาก ท จะ ปฎิบ ต 
เด  แล วก ยก!' ห เบน เรอ ง  อยเ นอ คม คติ”  ไป  ไม ม 
1ค ร ยอม ปฎบ ต  ซึง ความ จริง มิ ได หมาย ตรา ม!, คํนน*นํ 
ฬ6 ลเ  พ©; ธึ! น  เบน นา หนำ ที่ปฎิ บิต ได แน่น 0 น 

ในเ รอง นา หน ก ตาม สร น สูงนํ น  ฎงแ มว่ๅ ม เต ดล 
น นจะ มี' โครง สร็า งเล็ กก ลาง ใหญ่ (ร๓ 3แ,  IV! 6๘ I น ทๅ  & 
1-3^6  กา©)  ก็ ตาม  ไม, เฉพาะ แต่ ใน หน' งสื 0  •1-! 16 
000*0^-5  0นเ0* ผ 6เธึ เๅแ .0 รร  0161  และ  า-! า 6  000{0|-’ร 
0นเ0^  ''ก (ดา© ร,  01ร  0161:  ซง  0|-.  31111/ใาล ก  เรย บเร ยง 
I  น ทาน น  แตย งม ใน หน ง สอ 0 น  ^  อก หลาย เล่ม ได้ 
วาง หล กปฎิ บต ใน การ  0161  ไว้  ใ หลด นา หน กล ง ถึง 
1๘63!  พ 61 อึ เน  ดวย กน ที่งน น  และ ยง กว่า น น  ใน เรื๋ อง 
ซอง การ ประ กรด คราม งาม  ภาพ ถา ยนํน จะ ด พรม 
กง่  เด ร จร ง ประ มาส 4  ๑ 0/0  ก*'-  31เแก าลท  ถง กบ ดง นำ 
หน ก ผู้ เขา ประ กรด ใ หลง คำ กว่า  [๘63!  พ6เ อึ! ใ!:  อีก ถึง 
๑๐^  เพ อให รูป ถ่าย ปราก ฎให เห็น ส รน สด ที่พอ ด้ 

ฉะ นน  ผูแป ลห นง สอ เล มน จง เกรง ว่า  ผอ่า นอ าจเ คำ 
ใจ ว่า  (๘© ล เ  พ 616(1*  เบน นํ้าห นก ที่ปฎิ บ' ติ ไม่!!)  จุ, 3 
ขอ ใช้ คำ ว่า  นํ้ๅท นก ที่ ควร  ซึ่ง เบน นํ้าห นก ที่ ทุก  ๆ 
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ท่าน สามารถ ลด ลง มา ถึง ได้  อย่าง นัอย ลด ลง ลง ร^ว าง 
ตำ เลข ของ นัาห นำ ที่ ควร กบ นไห ฟ้ใล ว เฟ้^ ย ไ^ าง 
แน่ นอน 

๗.  ระบบ ความ คง ทน  ซึ่ง เกิด จาก ระบบ การ หาย ไจ  แ ละ 
การ ไหล เวียน เลือด  (ขโลเกเ ทธึ  ^©**) 

การ เปลี่ยน แปลง ซึ่ง เบน ผล มา จาก ระบบ  แล ะ 
ย นัย วะ ต่างๆ ใน การ ออก กำ ลง กาย  ก คอ  ระบบ ความ 
คง ทน  (ขโลเฌํ ทธิ  &บ 00-1 )  โดย ท่กา รอ อก กา ลง กาย 
น1 น  ๆ  ได้ มี การ ปฎิบ่ ต มาก พอ และ นาน พอ  มิ ฉะ น์น่ 
แล วจะ ไม่ เกิด ระบบ ความ คง ทน และ ไม่ เข็า ขน ท เรียก 

ว่า การ ออก กำ ล' ง กาย แบบ แอ โร บิคส  อย่าง ไร กิค การ 
ที่ แบ่ง ประเภท ระหว่าง การ  ออก กำ ลง กาย แบบ แอ ใ ร- 

บ คส์  หรือ มิ ใช่ แบบ แอ โร บิคส์ นน  เบน เรี อง ท ได้ 
วิ จ' ย โดย ผ่าน การ ทดลอง ทาง วิทยา ศาสตร์  เบน เรือง 

เทคนิค เกิน ไป ซึ่ง ไม, ควร ถึอเ บ่น เรือง ที่ จะ ต่อ งก งวล 
ถึง  หาก แต่ ว่า ระบบ การ ให จุด คะแนน ใน เรือง การ 
ออก กำ ล' ง กาย แบบ แอ โร บิคส์ ใ-ณ  เบ่น เรือง ซึ่ง ได้ 

ผ่าน การ คน ควำ  และ ทดสอบ มา แล ว สำ หนับ ทุก  ๆ 
ท่าน ที่ จะ ปฎิบํ ต  ถ็า ท่าน ได ไ) ฏิบต ตาม และ ได จุด 

คะแนน ผ่าน ขน ตั้าที่ ได้ กำหนด ไว้  ก็ จะ เกิด ระบบ 

ความ คง ทน ได้ 
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โดย เฉพาะ อย่า งยึง  การ ออก กำ ล่ง กาย แบบ แอ. 
โร บิคส์ จะ ทำ ใหใ กิด ระบบ ความ คง ทน  (ซึ่ง เกิด จาก 
ระบบ หายใจ และ ระบบ ไหล เวียน เลือด)  และ เพึม 
ปริมาณ การ ใช็ ออกซิเจน ใน หลาย  ๆ  ทาง ดำ ต่อ ไปน็ 

๑.  เพ้ม ความ เข ม แข็ง ใหืใ เก่ก ล็าม เน็อ ที่ ช่วย ใน การ 
หายใจ  (ก ลำ ม เน้อ ระหว่าง ช่อง ซึ่โค รง และ กล ำม 
เน้อ กระ บง ลม)  และ ช่วย ลด ความ ตำ น ทาน ของ 
ทาง เดิน อากาศ  นํนก็ คือ ช่วย ใ ห การ สด อากาศ 
เข ำอ อก จาก ปอด ได ำวด เร็ว ยง ขน 

๒.  เพีม ความ เข ม แข็ง และ ประสิทธิภาพ ใน การ สบ 
ฉีด เลือด ของ หว ใจ  ทำ ให้ จำนวน เลือด ที่ ถูก สูบ 
ฉีด ต่อ คร็ง มาก ข็น  น0 นก็ คือ  เพ้ม ความ สามารถ 
ที่ จะ นำ ส่ง ออกซิเจน ที่ ตอง การ ได ไร็ว ขน จาก ปอด 
ถึง ห้ว ใจ และ ต่อ ไป ยิง ทุก  ๆ  ส่วน ของ ร่าง กาย 
๓.  เพีม ประสิทธิภาพ ขอ งก ลำ ม เน้อ  (ความ ตึง ต ว 
คง ร ปร่า ง  มี เลือด เลย งม ากข็ น โดย ไม่ ตอง พึ่ง 

การ สบ ฉีด เลือด จาก หว ใจ มาก)  ทำ ใ ห2 การ ไหล 

เวียน เลือด ดี ขน  ซึ่ง จะ ช่วย ลด ความ ด น เลือด 

และ ลด การ ปฎิบํ ต งาน ของ ห้ว ใจ 

๔.  ทำ ใหใ พ็ม ปริมาณ ของ เลือด ที่ ไหล เวียน ท0 ว ร่าง 

กาย  และ เพึ่ม เม็ด เลือด แดง  เพ้ม ปริมาณ ของ 
“ส เม็ด เลือด”  (แ6 ๓ 0อีเ0เว เท)  กล่าว คือ ทำ ให้ 


1ฐ5๑0 


ประสิทธิภาพ ใน การ นำ ออกซิเจน  ของ เม็ด เลือด 

ไป ไช งาน ดี ขน 

๘.  ค่า ของ จุด คะแนน 

ตาราง จุด คะแนน ที่ ให้ ไว้ ใน หนำ  ๒๓- ๒๙  เบน 
เครื่อง ชบ่ง ว่า  ใน การ ออก กำ ล์ง กาย แต่ ละคร8 งนน 

ใน ร่าง กาย ได้ ใช ออกซิเจน ใน ขณะ ปฎิบํ ติ เท่าไร  ลำ 
ไค จุด คะแนน มาก  ย่อม แสดง ถึง ปริมาณ การ ปฎิบํ ติ 

น น สูงก ว่า  น น คือ  ปริมาณ ของออกซิเจน ที่ มากกว่า 
ไต่ ถก เผา ไหม้ ใน ร่าง กาย ใน อ0 ตรา เร็ว กว่า  จุด คะแนน 

น็เ บน เครื่อง ว่ด ค่า ของ พล' งง านที่ ใช้ ใน การ ออก กำ- 
- ลํง กาย น น เอง 

คัว อย่าง 

ก.  ลำ ท่าน ว้งไ ด2 ระยะ ทาง  ๑  ไมล์  ใน เวลา  ๑๑. ๓๐ 
นาที  ท่าน จะ ไค้  ๓  จุด คะแนน  ลำ จึง  ๑  ไมล์ 
ใช เวลา  ๘. ๓๐  นาที  ท่าน จะ ไค้  ๔  จด คะแนน 

(ระยะ ทาง เท่า กไณ ต่  ใช ไว ลา ใน การ จึง นํอย กว่า 
แสดง' ว่า, ไช พ ลํง์ งาน มากกว่า  หิว ใจ และ ปอด ทำ 
งาน หน กก ว่า  จึง ได จุด คะแนน มากกว่า) 

ข.  ใน การ ทดสอบ  ผู้ชาย อาย  ๒๙  บ  ซึ่ง สข ภาพ 
เข ไ] แข็ง  สามารถ ใช็ ออกซิเจน ๓ นก ว่า  ๔๒. ๕ 
มิลลิ ลิตร ต่อ นำ หน ก  ๑  กิโล กร ไ)  ส่อ นาที  ขณะ 

ที่ อีก ผู้ หนึ่ง ซึ่ง สุขภาพ อยู่ ใน เกณฑ์ ต่า  สามารถ 
ใ' ช ออกซิเจน' ไต่ แค่  ๒๕  มิลลิ ลิตร หรือ ตากว่า 


๙.  ชิด คะแนน ขไเ ตํๅท เขา มาตร ฐ-ญ ข กง กๅรู ผก กๅพ 
แก เทา II โท  ร1:ลท0 เล! ง ร  0^  โ เา) /รเ 03เ  โมก 685)  4 


ใน การ ทดสอบ จาก ผู้ คน เบน จำนวน หลาย พน คน 
โดย มี อายุ ต่าง กน ทํ้ง ชาย และ หญิง  มาตรฐาน ได วาง 
ไว ใ พอ เบน การ ง่าย ใน การ วํด ขีด ข นของ สุขภาพ ของ 
แต่ ละ บุคคล  โดย ใช้  ปริมาณ การ ใช้ ออกซิเจน ของ 
แตํ ละ บุคคล เบน เกณฑ์  และ  ความ เข็ม แข็ง ของ ส ข- 
ภาพ 11 นขน อยู่ ก0 บ จุด คะแนน  ไม่ ใช่ ระ ย  ะ ทาง กี่ ไมล์ 

อย่  าง เดียว  ท" งนขี นอ ย่กบ ช่วง เวลา ที่ปฎิ บ3 ติด วย 

ฉะ น น  ถา ท่านบอกว่า ท่าน วง  ๒๐  ไมล์ ต่อ อาทิตย์ 
เรา ก็ ไม่ สามารถ จะ ทราบ ได้ ว่า  ขีด ขน ของ สุขภาพ 
ท่าน น นอย่ ใน เกณฑ์ ไหน  แต่ ถ2 าท่า นบ อก พวก เรา ว่า 


ท่าน ทำ ได้  ๑๐๐  จุด คะแนน ต่อ อาทิตย์  เรา จะ ทราบ 
ได้ ทิน ที ว่า สุขภาพ ของ ท่านอยู่ ในช่ นด เลิก 

จาก การ ทดสอบ ของ  ดร. ฅูปเ ปอร์  (ผู้ เขียน หน ง 
สึอ  าโ เา 6  ท 6ผ  ล6โ0เว!(ะธ)  ต่อ ผู้ คน หลาย พน คนที ง ชาย 
และ หญิง  ๘๐ 7๐  ของ ผู้ที่ ถูก ทดสอบ ตาม ตาราง ออก 
กำ ลง กาย ท กำหนด ไว  และ ได ทำ ถง  ๓๐  จุด คะแนน 
น8 น  สามารถ เช่า อย่ ใน เกณฑ์™ ต่าข อง มาตรฐาน 
ของ ผู้ทีมี สุขภาพ ดี ได้ 

มาตรฐาน การ มสข ภาพ ด  ซ ง  ดร. คูบ่เ ปอ ร ได้ 

วาง ใว้น น  ได้ นำ ราก ฐาน มา จาก มาตรฐาน ของ ชาว 


สวีเดน  ซึ่ง ได้ นบ อายุ เช่า ใน การ เปรย บ เทียบ ดวย 
นำ คน ค ว่า ชาว สวีเดน ใน วิชา ว่า ดวย  การ ออก กำ ลง 
กาย, แนเ บน ที่ร่บ ร้กไ เ โดย ทิว ไป ว่า เท่ นผู้ นำ ชอง  ไลก 
ใน แขนง วิชา น 
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อ9 ตรา ความ สามารถ ใน การ ใ ช ออกซิเจน ของ บุรุษ  ใด ถูก แบ่ง เบน  ๕  บ่ ระ เก ท 

อํด รา การ ใชอ 0โ เซ เจ น  ( 0^79ธก  0๐ก5 ษกา (วะ! '©ท) 

.เ ชว๚ อง ส ข ภาพ  มิลล็ ลิฅ ร/กิโล กร* ม/นาที 


ภาพ ขาง บน  แส คง ใหใ หน ถึง เสน ตรง ที่  ที่ๅห น์กที่ ควร 
ลง ยง พน ดง ใน ภาพ ชำ ย  เปรย บ เทียบ กบ เสน โค ง ที่ที่ว่ หนๆเติน 
มาก ท่า ให็ เทิด ความ เครียด ตา มก ลาม เนอ  ตึง ตาม จด ต่างๆ ของ 
โครง สร่าง  และ อวย วะ ของ ร่าง กาย 

ภาพ ล่าง  แสดง ใหเ หน ว่า นา หน ก ตาม ปรก ติแ ลำ  ล ง 
ฝาน สะ บ่า ห, ว เข่า  แคะ ลง ตรง ระหว่าง นิวห์ วแม่ เท่า กบ น วที่ฎํ ต่ 
ไป  ส่วน ทาง ภาพ ขวา  แสดง ใหํ เห็น ว่า  ผู้ทีมี นา หน ก เทิน มา ค 
น น  จะ ทำ, ให โ, ท่า ที่ ง สอง แบะ ออก  ที่ๆ หนฺก ไม ลง ตาม เสน ที่ 
ธรรมชาติ ได สร่าง ใว่  แต่ นา หน กน นจะ ลง เลย สะ บ่า และ ค่อน 
ไป ทาง ดำ นห ล่ง  ซึง อาจ เบน เหตุ ไห เทิด โรค กระดก 


(5วก6  3โ เ. 


1อี0 ๑๔ 


นำ หน์ก 'ที ควร 


นำ หนัก เกน 


เา ทํ* [าเ ร)  ตาม ข8 อ ต่างๆ  เช่น กระดูก สะโพก  หา เข่า  ขอ เทา 
พร๎ อม ที่ ง โรค อ้ง เ' ทำ แบน' ราบ  เสน เลือด ดำ ขอ ค  และ เหนื่อย 
เมึ๋อ ย ล่า 

ผู้ ที่นํ้า หน ก เกิน ประมาณ  ๕๐  ปอน ดํ  (๒๒. ๗  กิโล) 
ผ้ เดียว กน นื่  ถา นา หน กท ควร  (๒ 631  พอ! ธึเ น)  ภาพ ที่ เห็น นื่ 
คือ ภาพ ของ ผ้ท สง  ๕' & ๖  (๑๗๐  ซม.)  มี นำ หน กถง  ๑๙๐  ปอนด์ 
(๘๖  กิโล)  ซื่งนํ้ ไหน กที่ ควร  (หรือ นา หน กถูก ต้อง  หรือ นา 
หน ก อุดมคติ)  อยู่ ระหว่าง  ๑๓๐- ๑๔๓  ปอนด์  (๕๙- ๖๕  กิโล) 


เ10 & 


นา หนัก เกิน กับ ฉว้ย วะ สำคัญ ฃอง ร่าง กาย 


ภาพ ซ้าย  -  ศีรษะ และ คล โต  เพราะ ไข มน เกาะ  ใตํ แผ่น หนํง 
และ แทรก ตาม ชน ของ กล็า ม เน้อ  ไข มน เกาะ ตาม 
บริเวณ ทว ไป ของ ร่าง กาย  ท่า ให้ หว ใจ ตอง  ปม เลือด 
มาก ขน 

-  หว ใจ ปก คลุม ไป ด วยช นของ ไข มน  และ พอก โดย 
เฉพาะ ส่วน บน  ทำ ให้ ห0 วใจ ปฎิบํ ต งานอย่าง ไม1 เบน 
ปรกติ  ห้วใ จด นขน และ เขา ไป จุก ใน ลำ คอ  และ 
พองออก มา ทาง ดาน หนา  ถา ท่าน เอา น้ว วาง 

ระหว่าง กระดก ไห ปลา รา  (0๐1ลโ  เว0 ท 6ร)  ท่าน จะ 
รสก การ เต นของ หว ใจ ทนห้  ซึง ตาม ปรกติ แล ว 

ท่าน จะ  ไม่ รู้สึก เลย สำ หรบ ผู้ที่ ไม่ มีนํ้า หน ก เกิน มาก 


มีน เกาะ ตาม 
ร่าง กาย ทวิ โป 


•/  * 


หว 


ดวยํ เข มัน 


ตบ, เต 


กะ เพาะ 
โต 


-  หลอด เลือด ไห ญ,  (เสน เอก)  ขยาย โต ขั้น เพ้อ เบน 

ทาง ใหไ ลือ ด ไป เลย ง ไข ม0 น จำนวน มาก ที่ เกาะ ตาม 
แขน และ แม่น หนำ อก 

-  การ ขยาย ตำ ของ ปอด จะ ลด ลง ถึง  ๑ / ๓  เพราะ การ 

พอก อย่าง หนา แน่น ของ ไข ม ไ เน้  ต่บ จะ โต ขั้น ถึง 

๑  ๑! ๒  เท่า  และ ดไแ ขำ ไป ใน ช, อง ปอด  กระเพาะ 
จะ โต ขน ถึง  ๓  เท่า ตำ  และ ด น ขั้น มา ใน หนำ อก 

สะโพก จะ หนา และ สง ขึน มา เพราะ จำนวน ไข มน 
พอก 

-  หลอด เลอ ด แดง ท เลีย งหว ใจ  (ดวโอท ล ท V)  ขยาย ไม่ 

ได้  แต่ ตอง เบน ทาง ม่าน ข ๖ ง เลือด จำนวน มาก นํนำ 
ไป เลย งก ลำ ม เน้อ ห วใจ  ถำอ ตรา ของ การ ไหล เวียน 
เลือด สูง ขั้น โดย ปฏิบํ ติ งาน มาก ขั้น ก็ดี  โดย อารมณ์ 
หรือ ทาน อาหาร มอน นม ากก็ ดี  หำ ใจ ต่อ งร้ สึก และ 
เรียก รอง, ว่า ก ลำ มเนั้ อ  หำ ใจ ยำ ปฏิบํ ติ งาน' โม่ ทน กบ 
ความ ตอง การ  เพราะ จ่าย ส่ง จำนวน เลือด ได้ ไม่ 

เพียง พอ  ส่วน ใน ภาพ ขวา  เน้อ ที่ สำ หรบ การ หาย 
ใจ นนมื มาก  และ หำ ใจ ก็ ไม่ โต และ ไม่ ด น (.ขำ ไป ใน 
ลำ คอ เหมือน ดง ใน ภาพ ซำย 


รองเท้า ทั๋ท้ 


นา หนัก คงเ หืน เท้า  หรีธ ค่อนั 1ป ทาง สน เทา 
อย่า เอา นัา หน ก เล งป คาย เทา  0 ยา ต ท เท  า 
แบบ ทิง้ก ระส่ ©บท ราย  (โดย ไนํมี ทา รยีด ห ย่น ) 


ศีรษะ ตํ่งด วง 


นัว้แ ละมี 0 

ปล่อย ดาน ส ทาย 


ไหล่ ปล่อย ธร รน ดา 


แช น ประ นา ณ  00 


หายใจ จาก ท้อง  ำ 

เมี© ห์าย ใจ เชัา  ทอง ดาร ชยา ยอ อ ท 


สน เทา ให้ นัว เท้า 
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